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1. Общие положения 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке обучающихся с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденным приказом Минспорта России 15.11.2022г. № 9881  (далее – ФССП). 

Программа разработана директором ГАУ ДО ВО "СШОР №2", к.ю.н.  

Железняковой Е.В., сотрудниками отдела по административно-управленческой и 

спортивно-педагогической работе ГАУ ДО ВО "СШОР №2": Барановой И.В. 

(заместитель директора-начальник отдела, к.э.н.), Олейниковой А.Д. (инструктор-

методист), Силантьевым А.А. (тренер-преподаватель, Вице-президент ВООО 

"Волгоградская Федерация тхэквондо", Председатель аттестационной комиссии).  

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.  

 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки  

 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» и составляет: 

 на этапе начальной подготовки – 2 года (ВТФ – весовая категория, ВТФ – 

командные соревнования), 3 года (ВТФ – пхумсэ); 

 на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4 года; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – неограниченно; 

 на этапе высшего спортивного мастерства – неограниченно. 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

Наполняемость 

(человек) 

                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 13 декабря 2022г., регистрационный № 71473). 
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подготовку 

(лет) 

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

соревнования» 

Этап начальной подготовки 
1-й 10 12 

2-й 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1-й 12 8 

2-й 12 8 

3-й 12 8 

4-й 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

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

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

Этап начальной подготовки 1-й 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1-й 11 8 

2-й 11 8 

3-й 11 8 

4-й 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной подготовки 

1-й 7 12 

2-й 7 12 

3-й 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1-й 10 8 

2-й 10 8 

3-й 10 8 

4-й 10 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет (ВТФ – 

пхумсэ) и лица не моложе 10 лет (ВТФ – весовая категория, ВТФ – командные 

соревнования), желающие заниматься тхэквондо. Эти спортсмены не должны 

иметь медицинских противопоказаний для освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в группы 

на данном этапе. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются лица не моложе 10 лет (ВТФ – пхумсэ) и подростки не моложе 12 лет 

(ВТФ – весовая категория, ВТФ – командные соревнования). Эти спортсмены 

должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 
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На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены не моложе 14 лет. Они должны иметь спортивный разряд не ниже 

кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группу на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 

моложе 16 лет. Эти спортсмены должны иметь звание не ниже мастера спорта 

России и мастера спорта России международного класса, успешно сдать нормативы 

по общей физической и специальной физической подготовке. 

 

2.2. Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерского состава ежегодно осуществляется учреждением и утверждается 

приказом директора.  

При формировании количественного состава группы учитываются: 

минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 

требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах 

спортивной подготовки; спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

возрастные особенности развития спортсменов; результаты выполнения 

нормативов по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; уровень технического 

мастерства обучающихся. 

 
Этапы и периоды 

спортивной 

подготовки 

Минимальная 

наполняемость групп 

(человек) 

Требования 

Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ 

Этап 

начальной 

подготовки 

До 

года 
12 

Выполнение нормативов по ОФП, 

Стабильность состава не ниже 75% Свыше 

года 

12 

          12 

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

1-й 8 

Выполнение нормативов 

по ОФП, СФП, ТТП 

 III юн/  

II юн   

2-й 8 
II юн/ 

 I юн. 

3-й 8 не ниже 

III разряда 4-й 8 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограни

чений 

4 

Положительная 

динамика прироста 

спортивных результатов, 

достижение результатов 

уровня спортивных 

сборных команд 

Волгоградской области 

КМС 
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Этапы и периоды 

спортивной 

подготовки 

Минимальная 

наполняемость групп 

(человек) 

Требования 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограни

чений 

1 

Достижение результатов 

уровня спортивных 

сборных команд 

Российской Федерации 

МС, 

МСМК 

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

Этап 

начальной 

подготовки 

До 

года 
12 

Выполнение нормативов по ОФП, 

Стабильность состава не ниже 75% Свыше 

года 
12 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

1-й 8 

Выполнение нормативов 

по ОФП, СФП, ТТП 

III юн/  

II юн   

2-й 8 
II юн/ 

     I юн. 

3-й 8 
не ниже 

III разряда 4-й 8 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограни

чений 

4 

Положительная 

динамика прироста 

спортивных результатов, 

достижение результатов 

уровня спортивных 

сборных команд 

Волгоградской области 

КМС 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограни

чений 

1 

Достижение результатов 

уровня спортивных 

сборных команд 

Российской Федерации 

МС, 

МСМК 

 

 

2.3. Объем Программы 

Учебно-тренировочный период (годичный цикл) начинается в учреждении с 

1 сентября. Учебно-тренировочный процесс по тхэквондо ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, утвержденным 

приказом директора учреждения на начало учебно-тренировочного периода.  

Общее количество тренировочных часов в год по виду спорта указываются с 

учетом требований к объему тренировочной нагрузки в Годовом тренировочном 

плане спортивной подготовки с учетом производственного календаря. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Расписание учебно-тренировочных занятий (далее – расписание) 

составляется администрацией учреждения с учетом создания благоприятного 

режима тренировок, отдыха обучающихся, обучения их в общеобразовательных и 
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других учреждениях. Под расписанием учебно-тренировочных занятий 

(тренировок) понимается еженедельный график проведения занятий по группам 

подготовки, утвержденный приказом руководителя и размещаемый на 

информационном стенде с соблюдением законодательства по защите 

персональных данных. При составлении расписания продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа 

спортивной подготовки. 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
1-й 2-й 3-й 4-й год 

1-й год бессрочно 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ» 

Количество 

часов 

в неделю 

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

 

24-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-260 312 415 520 520 728 936 1040 

 

1248-1456 1248-1664 

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

Количество 

часов 

в неделю 

6 8 10 10 14 18 20 

 

24-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

312 415 520 520 728 936 1040 

 

1248-1456 1248-1664 

       

       Конкретный объем часов в неделю по этапам определяется приказом 

директора учреждения с учетом решения Педагогического совета  ежегодно на 

начало учебно-тренировочного периода.  Общее количество учебно-

тренировочных часов в год  по виду спорта "спортивная гимнастика" указываются 

с учетом требований к объему учебно-тренировочной нагрузки в Годовом учебно-

тренировочном плане спортивной подготовки с учетом производственного 

календаря.  

Учреждение организует работу с занимающимися в течение тренировочного 

периода, по системе тренировок «утро», «день», «вечер».  

В качестве основного принципа организации тренировочного процесса 

используется спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое 

использование (особенно на первых двух-трех годах тренировок) 

специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, 

позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести 

занимающихся к пониманию сути тхэквондо с позиции возникающих и 
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создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае, учебно-тренировочный 

процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся 

тренировочных требований, по мере реализации которых, решаются задачи 

укрепления здоровья занимающихся, развитие у них специфических качеств, 

необходимых в тхэквондо, ознакомление их с техническим арсеналом тхэквондо, 

привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям 

тхэквондо. 

Учреждение обеспечивает подготовку спортивного резерва путем 

осуществления спортивной подготовки на этапе начальной подготовки, учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе совершенствования 

спортивного мастерства, этапе высшего спортивного мастерства.  

 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

2.4.1. Учебно-тренировочные занятия. 

 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах: 

 групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия. 

Тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с учетом 

дисциплин вида спорта тхэквондо, возрастных и гендерных особенностей 

обучающихся. 

 работа по индивидуальным планам; проводится согласно годовым учебно-

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, включает в себя 

самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 учебно-тренировочные сборы; проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных сборов 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и 

ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом 

классификации тренировочных сборов, приведенной в федеральных стандартах 

спортивной подготовки. 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; осуществляется в 

соответствии с планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

учреждения. 

 инструкторская и судейская практика; проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 
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последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Приобретение 

навыков инструкторской и судейской практики предусматривается программой 

спортивной подготовки.   

 медико-восстановительные мероприятия; проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

 тестирование и контроль. 

Зачисление в учреждение для прохождения спортивной подготовки 

оформляется приказом директора на основании решения приёмной комиссии или 

апелляционной комиссии в сроки, установленные учреждением. После зачисления 

поступающих в учреждение, осуществляется распределение занимающихся по 

группам и закрепление за ними лиц, осуществляющих спортивную подготовку 

(тренер-преподаватель), которые оформляются приказом директора. 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом: 

 требований к количественному и качественному составу групп, 

установленных дополнительной образовательной программой в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития; 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 спортивных результатов. 

          Сформированным группам спортивной подготовки устанавливается 

норматив недельного объема учебно-тренировочной нагрузки (количество часов в 

неделю).  

Учебно-тренировочные занятия могут проходить в различных условиях: в 

зале, на ковре, в тренажерном зале, на стадионе, в период учебно-тренировочных 

сборов в каникулярный период – на территории оздоровительных и спортивно-

оздоровительных лагерей. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа, 

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах годового учебно-тренировочного плана. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тхэквондо», а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При этом необходимо соблюдать перечисленные 

ниже условия: 
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 разница в уровне спортивного мастерства обучающихся не должна 

превышать двух спортивных разрядов; 

 не должна быть превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения; 

 наполняемость группы определена с учетом техники безопасности по виду 

спорта. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не 

более одного раза. 

Перевод обучающихся (в том числе, досрочно) в группу следующего года или 

этапа спортивной подготовки проводится на основании тренерского совета по виду 

спорта «тхэквондо» с учетом выполнения контрольных нормативов по ОФП и 

СФП, уровня спортивных результатов. 

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 

соревнований. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

учебно-тренировочных сборов.  

 

2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия  
№ 

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 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1

.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1

.2. 

Учебно-

тренировочные 
- 14 18 21 
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мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

1

.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1

.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2

2. 

Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2

3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2

4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и 

не более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2

5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

-спортивные соревнования в объеме не менее:  
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Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 1 2 2 

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

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - 1 1 1 2 2 

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. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, 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. 

Важная составляющая часть спортивной подготовки обучающихся – 

соревнования. Они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и трудности соответствовать задачам, поставленным перед 

обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Функции 
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соревнований в спортивной подготовке значительны и многообразны. Крупные 

официальные соревнования венчают длительные этапы подготовки обучающихся. 

Необходимость достижения в главных соревнованиях максимально доступных 

результатов в большей мере определяет структуру и содержание всей системы 

подготовки. Другие соревнования могут носить отборочный или контрольный 

характер, решать разнообразные технико-тактические задачи, задачи приобретения 

спортивного опыта. Поэтому в системе спортивной подготовки различают: 

 контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, проверяется эффективность 

подготовки и оценивается уровень физических качеств, технико-тактического 

совершенства, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

состязания, программа их может существенно отличаться от программы 

отборочных или главных соревнований, и может быть составлена с учетом 

необходимости контроля за уровнем отдельных сторон подготовленности. С 

учетом результата контрольных соревнований разрабатывается программа 

последующей подготовки, предусматривается устранение выявленных 

недостатков. Контрольные соревнования занимают большое место в 

тренировочном процессе; 

 отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований; в зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований в отборочных 

соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно из 

призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях; 

 основные соревнования – отрабатывается модель соревновательной 

деятельности, которую обучающийся предполагает реализовать в главных 

соревнованиях; 

 главные соревнования, в них обучающийся ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических, тактических и психических возможностей. Цель – 

достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на определённом 

этапе многолетней спортивной подготовки. 

Роль и место различных соревнований существенно зависит от этапа 

многолетней подготовки. Так на начальных этапах многолетней подготовки 

планируют только подготовительные и контрольные соревнования. Они 

проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. По мере роста 

квалификации обучающегося, на последующих этапах многолетней подготовки 

число соревнований увеличивается, в соревновательную практику вводятся 

основные и главные соревнования, число и роль последних возрастает на этапе 

спортивного мастерства. 

Планируя соревнования, необходимо учитывать ряд положений: 
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 привлекать обучающегося к участию в соревнованиях следует лишь в том 

случае, если он по своим физическим, технико-тактическим и психическим 

возможностям способен к решению поставленных задач; 

 соревнования должны подбираться таким образом, чтобы по 

направленности и степени трудности они строго соответствовали задачам и 

особенностям построения многолетней подготовки; 

 необходимо так планировать соотношение соревновательной и 

тренировочной практики, чтобы наиболее эффективно осуществлялся процесс 

подготовки обучающегося, и чтобы наиболее полно раскрывались возможности 

обучающегося в отборочных и главных соревнованиях. 

 

2.5. Годовой  учебно-тренировочный план. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоёмкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки( объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 
 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  
  

1 
Общая физическая 

подготовка (%)  
32-37 22-27 20-23 15-20        12-16          9-12 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

12-14 15-18 16-21 18-22        17-22        18-22 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 30-40 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

-  1-2  1-3  2-4  4-6  6-8  
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7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом рекомендуемого 

образца годового учебно-тренировочного плана , согласно примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо» (далее- Примерная программа) 

 



 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

      

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  

подготовка 
      

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
      

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
      

4. Техническая подготовка        

5. Тактическая подготовка       

6. Теоретическая под готовка       

7. Психологическая  подготовка       

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
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9. Инструкторская практика       

10. Судейская практика       

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
      

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
      

Общее количество часов в год       

 

Учебно-тренировочный план (рекомендуемый образец) 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
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Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 
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элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры в 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт 

– явление культурной жизни. Роль физической культуры в 
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формировании 

личностных качеств 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 
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Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство

-вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы 

в современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
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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. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 
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Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 
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витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 



 

 

2.5.1. Максимальный объем тренировочной нагрузки 

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать 

определенные условия построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым 

относится всё, что касается величины тренировочного и соревновательного 

воздействия на спортсмена, условий тренировки и соревнований, режима дня и 

т.д.; внутренние (эндогенные), к которым относятся функциональные свойства 

спортсмена – восстановительные и адаптационные. 

Спортивная тренировка определяется закономерными соотношениями 

между внешними и внутренними факторами: 

 тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 

 фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития 

тренированности; 

 структурой тренировки и состоянием тренированности, под которыми 

понимается определенное соотношение видов тренированности – физической, 

технической, психической и тактической. 

В соответствии с этим, определяется структура тренировки (общий объем 

тренировочной работы, соотношение средств общей и специальной подготовки и 

т.п.): 

 структура тренировки и система соревнований, в которых приходится 

участвовать спортсменам; 

 структура тренировки и общие условия жизнедеятельности спортсмена, 

его местожительство и другие условия жизни следует учитывать при 

планировании тренировочного процесса. 

По своему характеру воздействия нагрузки делятся на: тренировочные и 

соревновательные; специфические и неспецифические; по величине: малые, 

средние, значительные  и большие (предельные). 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. Одной из основных проблем 

методики многолетней тренировки в тхэквондо и юных, и у взрослых 

спортсменов является преемственность допустимых тренировочных нагрузок, 

как в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 

оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных 

воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных 

возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдёт 

истощённым.  

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение зада физической, технико-тактической, психической и 

специальной волевой подготовки. 

Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать 

повышение физической и психологической подготовленности, 
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совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их 

количество влияют на направленность занятия и его нагрузку. 

Основным фактором, определяющим степень воздействия учебно-

тренировочного занятия на организм спортсмена, является величина нагрузки. 

Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его 

функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. 

Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть 

настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую 

подготовленность и психическое состояние. 

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на 

разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 

необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объёма и 

интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

Большая нагрузка вызывает различную внутреннюю реакцию: у 

спортсменов высокого класса при более выраженной реакции на предельную 

нагрузку, восстановительные процессы протекают интенсивнее. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять 

большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с 

помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть 

лучшего, на что способен. В тоже время, тяжелые нагрузки, если они 

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма 

спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном 

фоне. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

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. 

 

    Непрерывность освоения программы обеспечивается следующим 

образом:  

 в физкультурно-спортивных, спортивно-оздоровительных лагерях 

(центрах), а также в спортивно-образовательных центрах; 
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 участием занимающихся в тренировочных сборах, проводимых 

учреждением и иными физкультурно-спортивными организациями; 

 самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам 

подготовки. 

 

Объем тренировочной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов в 

неделю 
5 6 10 18 28 28 

Количество тренировок в 

неделю 
3 4 6 9 12 12 

Общее количество часов в 

год 
260 312 520 936 1456 1456 

Общее количество 

тренировок в год 
156 208 312 468 624 624 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

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. 

Конкретный объем недельной нагрузка по каждому этапу подготовки 

определяется ежегодно приказом директора учреждения на начало 

тренировочного периода.  
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2.6. Календарный план воспитательной работы 

 

 Календарный план воспитательной работы (рекомендуемый образец к 

Примерной программе) 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение года 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение года 
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- 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; 

- … 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение года 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 
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3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных мероприятиях 

и спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течение года 

3.3. … … … 

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 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 

Особое внимание в тренировочном процессе по тхэквондо следует уделять 

воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны воспитывать у них 

высокие морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплинированность, 

развивать их общественную активность. 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

В учреждении реализуется мероприятия, направленные на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. Ежегодно в ГАУ ДО ВО 

"СШОР №2" утверждается План-график проведения антидопинговых 

мероприятий. В рамках этих мероприятий лицам, проходящим спортивную 
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подготовку, доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. Меры, 

направленные на предотвращение применения допинга спортсменом и борьбу с 

ним, включают такие мероприятия как беседы, семинары, лекции, викторины, 

обучение и оценку уровня знаний. Мероприятия допустимо проводить с 

привлечением медицинских работников и других специалистов сферы 

антидопингового обеспечения. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка. предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном(внесоревновательном) периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как ингредиенты, входящие 

в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке. 
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Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность находится в свободном доступе и размещена на 

информационном стенде учреждения. На сайте учреждения в разделе 

«Антидопинг» размещены необходимыми материалы и ссылки на сайт РАА 

«РУСАДА». 

 

 

 

 



 

 

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 

Этап начальной 

подготовки 

Проведение тематических бесед на темы: 

- «Вредные привычки и их влияние на здоровье спортсмена»; 

- «Ценности спорта. Честная игра» 

Проведение викторины «Играй честно» 

Семинар/лекция/беседа: 

- «Виды нарушений антидопинговых правил»; 

список. 

В течение года 
Инструктор-методист, тренеры-

преподаватели и др. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Проведение викторины «Играй честно» 

Ознакомление с Общероссийскими допинговыми правилами; 

запрещенный список, Ознакомление с нормативно-правовыми 

актами Российского антидопингового агентство АДА 

Семинар/лекция/беседа: 

-«Виды нарушений антидопинговых правил»; 

-«Проверка лекарственных средств» 

В течение года 
Инструктор-методист, тренеры-

преподаватели и др. 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Ознакомление с нормативно-правовыми актами Всемирного 

антидопингового агентство WADA:  

-Всемирный антидопинговый кодекс;  

-Международная конвенция о борьбе с допингом в спорте; 

- Антидопинговые правила ФИС; 

- Запрещенный список препаратов.  

- «Виды нарушений антидопинговых правил»; 

- «Процедура допинг-контроля»; 

- «Подача запроса на ТИ»; 

«Система АДАМС». 

В течение года 
Инструктор-методист, тренеры-

преподаватели и др. 

 



 

 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Представленная программа имеет целью подготовить не только борцов 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 

тхэквондо, правила поведения на ковре и вне его, а также начинающих судей. 

Важным моментом является возможность ознакомиться со спецификой работы, 

что может послужить для спортсменов толчком к выбору дальнейшей профессии. 

Учитывая недостаток квалифицированных тренеров-преподавателей, 

Учреждение должно взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной 

области через привлечение борцов в качестве помощника тренера, инструкторов 

и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве 

судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в 

форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений, 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части; обязанности дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приёмов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны 

вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований. 

Этап Год 

Количество часов в год 

Судейская 

практика 

Инструкторская 

практика 

Этап начальной подготовки До года 1 1 

Этап начальной подготовки Свыше года 1 2 

Учебно-тренировочный этап 

до двух лет 4 4 

свыше двух лет 7 7 
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Этап спортивного совершенствования 7 7 

Этап высшего спортивного мастерства 7 7 

 

2.9.Планы медицинских , медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

2.9.1.Врачебный контроль 

Врачебный контроль в учреждении при наличии медицинского кабинета 

предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и 

содержит следующие требования: 

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом 

возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и  

тренированности спортсменов; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения 

занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил 

техники безопасности. 

 

2.9.2.Психологический контроль 

Центральной проблемой учета психологических аспектов организации 

управления и контроля тренировочным процессом является диагностика и 

оценка психического состояния спортсмена. Современный спорт высших 

достижений характеризуется высокой интенсивностью и большими объемами 

физических нагрузок. Под влиянием нагрузок, их объема, интенсивности, 

длительности физиологические и психологические функциональные системы 

организма спортсмена могут работать в режимах: само восстанавливаемости, 

восстанавливаемости и не восстанавливаемости функциональных 

возможностей. 

Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно 

изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях 

этапного, текущего и оперативного контроля. В целом психологическая 

подготовленность предусматривает такие основные направления как: 

формирование мотивации занятий спортом; воспитание волевых качеств; 

аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; совершенствование 

быстроты реагирования; совершенствование специализированных умений; 

регулировка психической напряженности; выработка толерантности к 

эмоциональному стрессу; управление стартовыми состояниями. 
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Принципиальное значение в этом случае приобретают способы определения 

подготовленности спортсменов. В процессе контроля психической 

подготовленности оценивают следующее: личностные и морально-волевые 

качества (способность к лидерству, мотивация в достижении победы, умение 

концентрировать все силы в нужный момент, способность к перенесению 

высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю 

и др.); стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников 

высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных 

соревнованиях; объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой 

вида спорта тхэквондо и различных соревновательных ситуаций; способность 

управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований 

(устойчивость к стрессовым ситуациям); степень совершенства различных 

восприятий (визуальных, кинестетических) параметров движений, способность 

к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 

информации; возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных 

реакций, пространственно-временной антиципации, способность к 

формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

 

2.9.3.Биохимический контроль 

Биохимические исследования в спортивной практике входят в 

комплексный медико-биологический контроль подготовки спортсменов 

высокого класса. Основные требования биохимического контроля: оценка 

уровня общей и специальной тренированности спортсмена, оценка 

соответствия применяемых тренировочных нагрузок функциональному 

состоянию спортсмена, выявление перетренированности, контроль протекания 

восстановления после тренировки, оценка эффективности новых методов и 

средств развития скоростно-силовых качеств, повышения выносливости, 

ускорения восстановления и тому подобное, оценка состояния здоровья 

спортсмена, обнаружение начальных симптомов заболеваний. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренированности, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, 

что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях 

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения. Поэтому в спорте используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена. Это позволяет выявить 

патологию на доклиническом уровне.  

Биохимический контроль осуществляется на базе врачебно-физкультурного 

диспансера во время прохождения углубленного медицинского обследования с 

периодичностью 1 раз в полгода.  Обследования спортсменов - членов сборных 

команд России, дающие полную информацию о функциональном состоянии 

отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические 

нагрузки на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 
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научные группы, в состав которых входят несколько специалистов: биохимик, 

физиолог, психолог, врач, тренер-преподаватель. 

 

2.9.4.Медико-биологические средства восстановления 

 

В спортивной практике с целью поддержания и восстановления 

работоспособности, восполнения затраченных при выполнении работы 

энергетических и пластических ресурсов организма в восстановлении нервной 

системы применяются медицинские средства: 

витаминизация; 

фармокологические препараты, которые имеют растительное и животное 

происхождение и способствуют или усилению, или ослаблению обменных 

процессов, активизации иммунной системы, регенеративных процессов 

(данные препараты не являются допингами, к ним относятся различные виды 

адаптогенов, виды препаратов энергетического и пластического воздействия, 

иммуномодуляторы, антиоксиданты, витамины, биологически активные 

добавки); 

 гигиенические средства (рациональный режим, естественные силы 

природы и др.); 

 физиологические средства восстановления. 

Медицинские и физические средства используют в двух случаях: при 

восстановлении спортсменов в процессе непосредственной спортивной 

подготовки; при восстановлении работоспособности после перенесенных 

заболеваний, травм, перенапряжения. Именно эти средства способствуют: 

 расширению функциональных возможностей организма спортсмена, 

улучшению эмоционального фона, который помогает наилучшему восприятию 

повышающихся физических нагрузок; 

 повышению физической работоспособности; 

 совершенствованию функционирования важнейших систем организма 

(кардиореспираторной, нервно-мышечной) и биохимических процессов, 

лимитирующих энергообеспечение в процессе выполнения тренировочных 

нагрузок; 

 тренировке регуляторных механизмов, содействующих снижению 

утомления, форсированию процессов восстановления; 

 повышению защитных, иммунных сил организма спортсменов, оказанию 

закаливающего эффекта; 

 профилактике травм и перенапряжений. 

Подбор различных восстановительных средств, их сочетание, дозирование, 

продолжительность применения определяются такими факторами, как 

функциональное состояние спортсмена, уровень его тренированности и здоровья, 

индивидуальные особенности восстановления, вид спорта, этап многолетней 

тренировки, цикл тренировки и его направленность в структуре макроцикла, 

характер выполняемых нагрузок, фаза восстановления. 
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Тем не менее, многие спортивные специалисты советуют делать выбор 

восстановительных средств, опираясь на общие принципы их использования. 

Такими принципами в спортивной практике выступают: 

 комплексность; 

 учет индивидуальных особенностей организма спортсмена (быстрая и 

медленная восстанавливаемость, различный уровень чувствительности к 

действию восстановительных средств); 

 совместимость и рациональное сочетание не более 2-3 средств, сочетание 

средств общего и локального действия; 

 уверенность в полной безвредности и малой токсичности (отсутствие 

резко тормозящего и резко возбуждающего действия, отсутствие побочных 

эффектов); 

 соответствие применяемых восстановительных средств задачам и 

содержанию этапа подготовки; 

 недопустимость длительного применения сильнодействующих средств 

(избегание привыкания организма к восстановительным средствам, ослабление 

естественной способности восстановления). 

Следует придерживаться некоторых требований для достижения срочности 

восстановления: 

 при 4-6 часовом интервале между тренировками применять 

восстановительные средства и проводить восстановительные мероприятия; 

 избегать длительного применения одного и того же средства, при этом 

стараться применять чаще различные восстановительные средства местного 

воздействия, нежели средства общей направленности; 

 в процессе восстановления использовать не более трех различных 

процедур. 

В процессе спортивной подготовки с целью эффективного использования 

восстановительных средств и проведения восстановительных мероприятий, 

важное значение приобретает решение следующих задач: 

 выявление динамики медленно восстанавливающихся показателей тех 

систем организма, которые обеспечивают поддержание значительного уровня 

работоспособности; 

 выявление эффективности использования средств восстановления в 

зависимости от времени (начала) мероприятий, направленных на восстановление 

работоспособности спортсмена; 

 коррекция методик использования восстановительных средств в 

зависимости от функциональной направленности выполняемых нагрузок и 

состояния организма спортсмена после выполненной тренировочной работы.   

Эффективность влияния восстановительных средств на работоспособность 

спортсмена обусловлена фазой восстановительного периода, в котором 

применяются восстановительные средства. Если восстановительные средства 

применяются сразу же после окончания тренировочных занятий (в интенсивной 

фазе восстановления), то отмечается сложная динамика восстановительных 
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реакций, которая выражается в следующем: в течение первого часа отдыха 

происходит существенное ускорение восстановительных реакций, которые 

превосходят скорость естественного течения восстановительных процессов 

(ближний эффект). Однако в течение последующих трех часов отдыха скорость 

естественного течения тех же реакций тормозится, а показатели функционального 

состояния нервно-мышечного аппарата снова возвращаются к исходным 

значениям показателей утомления, которые были выявлены после выполнения 

работы. 

Восстановительные средства не способствуют сокращению 

продолжительности восстановительного периода. Однако использование тех же 

восстановительных средств в экстенсивной фазе восстановительного периода 

способствует повышению скорости течения восстановления работоспособности 

спортсмена и приводит к возникновению фазы суперкомпенсации. 

Заметные положительные реакции организма спортсмена на использование 

восстановительных средств возникают после выполнения средних и больших 

нагрузок различной направленности. После выполненных малых нагрузок 

восстановительные средства не оказывают существенного воздействия на 

динамику восстановительных реакций. 

Немаловажное значение приобретает и тот аспект процесса восстановления, 

что применение того или иного восстановительного средства уже является 

дополнительной нагрузкой на организм спортсмена. В связи с этим, к 

функциональным системам организма предъявляются иногда даже завышенные 

требования. Без учета этого положения восстановительные средства будут 

способствовать формированию утомления, понижению работоспособности и 

замедлению восстановительных реакций. 

Подбор восстановительных средств и процедур осуществляется 

индивидуально, в соответствии с видом спорта и нагрузкой с учетом результатов 

УМО, ВПН и текущих осмотров. 

 

План применения средств восстановления спортивной 

работоспособности 

 

Назначение восстановительных средств производит врач по согласованию 

с тренером-преподавателем в следующие сроки тренировочного цикла: перед 

                                           
2 Назначается и осуществляется на базе ФМБА для членов сборных команд России, а также на базе 

областного врачебно-физкультурного диспансера 

Характеристика средств 

восстановления 

Этапы 

подготовки 

Время 

тренировочных 

занятий 

Время приема 

процедур 
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1 Аппаратная физиотерапия2 
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тренировкой или соревнованием; в процессе или после тренировки  

(соревнования); в конце микро - и макроцикла; после окончания спортивного 

сезона или ответственных соревнований.  

Восстановительные тренировочные сборы проводятся для занимающихся 

групп этапа высшего спортивного мастерства, этапа совершенствования 

спортивного мастерства, тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации). На сбор утверждается план, состав, место и условия проведения. 

 

Примерный план восстановительного тренировочного сбора 

Дни 
Утро (в плане 

зарядки) 

День (после 

первой 

тренировки) 

Вечер (после 

второй 

тренировки) 

Методические 

указания 

1 
ОРУ5, ТД6, ГД7, 

ХД8 
КД9, ПРТ10, сон 

ОРУ, ТД, ГД, ХД, 

ПРТ 
ПРТ – перед сном 

2 
ОРУ, ТД, ГД, 

ХД 
КД, ПРТ, сон 

Спортивные 

игры11, ТД, КД, 

ПРТ 

Спортивные игры – не 

менее 40 минут; ПРТ – 

перед сном 

3 ОРУ, ТД, КД КД, ПРТ, сон 

Спортивные игры, 

баня/сауна12, ТД, 

ГД, ХД, ПРТ 

Силовая тренировка 

исключена; спортивные 

игры – не менее 40 

минут; ПРТ – перед 

сном 

                                           
3 Восстанавливающий массаж спортсмены получают в отделе медицинского обеспечения учреждения. 

    Лечебный массаж осуществляется только по рекомендации врача-специалиста областного врачебно-

физкультурного диспансера после предварительного обследования. 
4 Осуществляется и назначается отделом медицинского обеспечения по согласованию со специалистами 

ФМБА и областного врачебно-физкультурного диспансера. 
5 ОРУ – обще-развивающие упражнения 
6 ТД – теплый душ 
7 ГД – горячий душ 
8 ХД – холодный душ 
9 КД – контрастный душ 
10 ПРТ – психорегулирующая тренировка 
11 При наличии бассейна/водоема, спортивные игры можно заменить плаванием (не менее 30 минут) 
12 При наличии 

2 Гидробальнеотерапия: 

- Душ холодный 

- Душ теплый 

- Душ Горячий 

- Ванна Хлоридная 

- Ванна ароматическая 

- Плавание тонизирующее (15-18) 

- Плавание седативное (24-28) 

- Сауна, баня 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

 

+ 

 

 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

3 Массаж ручной3 + + + +  + + 

4 Закаливание +  +  +  + 

5 Фармацевтическая коррекция состояния спортсменов4 
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4 ОРУ, ТД, ГД КД, ПРТ, сон 

Спортивные 

игры13, ТД, ГД, 

ХД, ТД, ПРТ 

Спортивные игры – не 

менее 40 минут; ПРТ- 

перед сном 

5 
ОРУ, ТД, ГД, 

КД 
КД, ПРТ, сон 

ОРУ, ТД, ГД, КД, 

ПРТ 
ПРТ- перед сном 

6 
ОРУ, ТД, ГД, 

ТД 
КД, ПРТ, сон 

Спортивные игры, 

баня/сауна14, ТД, 

ГД, КД, ПРТ 

Спортивные игры – не 

менее 40 минут; ПРТ- 

перед сном 

7 
Бег 1-3км, ОРУ, 

ТД, ГД, КД 
КД, ПРТ, сон 

Спортивные 

игры15, пешая 

прогулка, ТД, ГД, 

ХД, ПРТ 

Бег – в среднем или 

медленном темпе; 

спортивные игры – не 

менее 40 минут; 

прогулка – не менее 40 

минут; ПРТ- перед 

сном 

8 Повтор 1-го дня 

9 Повтор 2-го дня 

10 Повтор 3-го дня 

11 Повтор 4-го дня 

12 Повтор 5-го дня 

13 Повтор 6-го дня 

14 Повтор 7-го дня 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

                                           
13 При наличии бассейна/водоема, спортивные игры можно заменить плаванием  (не менее 30 минут) 
14 При наличии 
15 При наличии бассейна/водоема, спортивные игры можно заменить плаванием (не менее 30 минут) 



44 

 

 

 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

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. 

 

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

видам спортивной подготовки 
 

 

 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

 Цели контроля: измерение и оценка различных показателей по общей 

физической, специальной физической и технико-тактической подготовке 
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спортсменов для оценки эффективности спортивной тренировки, освоения 

программы спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо и перевода 

спортсменов на следующий этап (год). 

 Задачи контроля: выявление степени сформированности умений и навыков; 

анализ полноты освоения программ спортивной подготовки; выявление причин, 

способствующих или препятствующих реализации программы спортивной 

подготовки по виду спорта тхэквондо; внесение необходимых корректив в 

содержание и методику деятельности групп.  

 Формы проведения контроля: тестирование, в том числе контрольные 

нормативы, тесты по общей физической подготовке, специальной физической 

подготовке, технико-тактической подготовке; соревнования. 

Текущий контроль – оценка качества освоения содержания разделов 

программы спортивной подготовки, выполнения тренировочных заданий 

спортсменами. Текущему контролю подлежат все спортсмены на всех этапах 

прохождения спортивной подготовки. Форму и периодичность текущего 

контроля выбирает тренер-преподаватель. Избранная форма текущего контроля 

указывается тренером в журнале учета работы группы. 

 Форма проведения промежуточного и итогового контроля определяется 

старшим инструктором-методистом/инструктором-методистом на основании 

содержания программы спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо. 

Не позднее, чем за месяц до начала проведения промежуточного контроля, 

итогового контроля составляется график, который утверждается приказом 

директора Учреждения. Процедура проведения контроля проводится во время 

тренировочных занятий в соответствии с утвержденным графиком. Состав 

комиссии по приёму контрольных нормативов утверждается приказом директора 

Учреждения. 

 Оценка качества освоения спортсменами содержания программы 

спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо определяет уровень их знаний, 

умений и навыков. Критерии оценки результатов: соответствие уровня развития 

практических умений и навыков программным требованиям; качество 

выполнения практического задания; выполнение спортивных разрядов; 

результаты выступления на различных соревнованиях; динамика прироста 

индивидуальных показателей физической подготовленности спортсменов. 

Результаты проведения контроля фиксируются в форме протокола сдачи 

нормативов и аналитической справки и рассматриваются на педагогическом 

совете. 

Порядок проведения промежуточного контроля. Промежуточный контроль 

проводится 1 раз в год. К процедуре проведения промежуточного контроля 

допускаются все занимающиеся, вне зависимости от систематичности посещения 

тренировочных занятий. Форма проведения промежуточного контроля 

определяется старшим инструктором-методистом/инструктором-методистом в 

соответствии с требованиями программы спортивной подготовки по виду спорта 

тхэквондо. Не позднее, чем за месяц до проведения промежуточного контроля, до 
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спортсменов доводится информация, содержащая конкретный перечень 

контрольных нормативов, тестов, зачетов, дату проведения промежуточного 

контроля. Уровень знаний, умений, навыков спортсменов оценивается по 

системе, отраженной в программе спортивной подготовки по виду спорта 

тхэквондо. Результаты промежуточного контроля являются основанием для 

отчисления спортсменов, для продолжения тренировочного процесса. Для 

спортсменов, пропустивших процедуру проведения промежуточного контроля по 

уважительным причинам, предусматриваются дополнительные сроки 

проведения. 

Порядок проведения итогового контроля. Итоговый контроль проводится 

по итогам за год. К процедуре проведения итогового контроля допускаются все 

занимающиеся, вне зависимости от систематичности посещения тренировочных 

занятий. Форма проведения итогового контроля определяется старшим 

инструктором-методистом/инструктором-методистом в соответствии с 

требованиями программы спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо. Не 

позднее, чем за месяц до проведения процедуры проведения итогового контроля, 

до спортсменов доводится информация, содержащая конкретный перечень 

контрольных нормативов, тестов, зачетов, дату проведения итогового контроля. 

Уровень знаний, умений, навыков спортсменов оценивается по системе, 

отраженной в программе спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо. 

Результаты итогового контроля являются основанием для отчисления, перевода 

спортсменов на следующий этап (год) спортивной подготовки или решения 

вопроса о повторном годе прохождения спортивной подготовки. Для 

спортсменов, пропустивших процедуру проведения итогового контроля по 

уважительным причинам, предусматриваются дополнительные сроки 

проведения. 

 

3.2.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

№ 
п/п 

Упраж

нения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон см не менее не менее 
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вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастическ

ой скамье (от 

уровня 

скамьи) 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Челночный 

бег 3х10 м 
с 

не более не более 

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

1.5. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

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

категория», «ВТФ - командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. 

Наклон вперед  

из положения 

стоя  

на 

гимнастическ

ой скамье (от 

уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2.5. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

не более не более 

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

2.6. 

Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. Умение завязывать пояс, 

2. правильный внешний вид добка 

3. Основные стойки и команды  

4. Удар рукой из стойки чучум соги  

5. Прямой мах ногой из стойки Ап соги  

6. Нижний блок из стойки чучум соги - Арэ маки 4 раза  

7. Средний блок из стойки чучум соги - Момтом маки 4 раза  

8. Верхний блок из стойки чучум соги - Ольгуль маки 4 раза  

9. Плавный вынос ноги по траектории удара ап чаги с фиксацией в 

конечной фазе (3 секунды) на среднем уровне.  
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10. Прямой удар передней ногой вперёд (Ап Чаги) из стойки Ап соги 4 

раза  

11. Прямой удар задней ногой вперёд (Ап Чаги) из стойки Ап соги 4 

раза  

12. Удар ногой сбоку передней ногой (Дольо Чаги) из стойки Ап соги 4 

раза  

13. Удар ногой сбоку задней ногой (Дольо Чаги) из стойки Ап соги 4 

раза  

14. Передвижения в стойке на месте, смена стойки по команде 30 сек.

  

15. Подскок вперед, отскок назад по команде 30 сек.  

16. Выносы бедра на месте правой и левой ногой по 15 сек.  

17. Выносы бедра на месте с двух ног к противоположному плечу 20 

сек.  

18. Удар передней ногой сверху вниз (Нэрио Чаги) 3 раза  

19. Удар задней ногой сверху вниз (Нэрио Чаги) 3 раза  

20. Удар в ракету - Дольо чаги передней ногой на месте 3 раза  

21. Удар в ракету - Дольо чаги задней ногойн а месте 3 раза  

22. Атака: Дольо чаги в спину. Защита: уход отскоком, дольо чхаги в 

жилет. 30 сек.  

23. Тхэгук Иль Чжань  - первый ученический комплекс  

24. Тхэгук И Чжань  - второй ученический комплекс  

 

3.3.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап подготовки 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук  

в упоре лежа на полу 

количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

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

категория», «ВТФ - командные соревнования» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с не более 
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8.05 8.29 

2.3. 

Сгибание и разгибание 

рук  

в упоре лежа на полу 

количество раз 

не менее 

18 9 

2.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

2.8. 

Подтягивание из виса 

лежа  

на низкой перекладине 90 

см 

количество раз 

не менее 

- 11 

2.9. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на 

спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

3.1. 
Челночный бег 30x8 м  

с высокого старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

3.2. 

Удары «долио чаги» на 

уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 

количество раз 

не менее 

18 16 

4. Уровень спортивной квалификации 

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

«ВТФ - командные соревнования», 

4.1 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Иные спортивные нормативы 
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Техническое мастерство 

Обязательная техническая программа. Элементы 

спарринговой техники:  

Атака: Ап Дольо чхаги в жилет с передней ноги. Защита: 

уход отскоком, Двойка (последний удар в голову) 

Атака: Дольо чхаги в спину. Защита: Нэрио чхаги (с места). 

Атака: Дольо чхаги в жилет. Защита: Твит чхаги (с места). 

Атака: Ап Дольо чхаги в жилет с передней ноги. Защита: 

уход отскоком, Двойка (последний удар в голову) 

Атака: Дольо чхаги в спину. Защита: Нэрио чхаги (с места). 

Атака: Дольо чхаги в жилет. Защита: Твит чхаги (с места).         

 
 

3.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «тхэквондо» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 
юноши/ 

юниоры 
девушки/юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 
36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 
- 8 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
 см 

 не менее 
180 165 

1.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 
количество раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 
1.15 1.25 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 

количество 

раз 
не менее 

20 18 
3.Уровень спортивной квалификации 
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Для спортивных дисциплин «ВТФ – весовая категория», « ВТФ – командные 

соревнования», «ВТФ – пхумсэ» 

    3.1. 

 

Спортивный разряд " Кандидат в мастера спорта" 

 

 

 

 

3.5. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

№ 

п/п 
 

Упражнения 
Единица измерения 

Норматив 
юноши/ 

юниоры 
девушки/

юниорки 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

1.10. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.11. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 
10.0

0 

1.12. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 
36 15 

1.13. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 
12 - 

1.14. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 
- 8 

1.15. 

Наклон вперед из положения 

стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.16. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.17. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 
180 165 

1.18. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 
46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 
1.15 1.25 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 
20 18 

3.Уровень спортивной квалификации  

7

3.1. 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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3.6. Методические указания по организации тестирования 

Правила проведения тестирования и интерпретация полученных 

результатов: 

 информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

 ознакомление спортсмена с тестовыми заданиями; 

 обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

спортсменом; 

 сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 

помощи; 

 соблюдение методических указаний по обработке полученных данных и 

интерпретация результатов, которыми сопровождаются каждые тесты или 

соответствующие задания; 

 обеспечение конфиденциальности результатов тестирования; 

 ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа: «Не 

навреди!»; 

 решение серии этических и нравственных задач; 

 накопление сведений, получаемых другими исследовательскими 

методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между 

ними; 

 обогащение опыта работы с тестами и знаний об особенностях их 

применения. 

 

3.7. Уровень спортивной квалификации обучающихся 

 

Знания и умения, необходимые для перевода на следующий год, начиная с 

тренировочного этапа 
Теоретические знания Физическая 

готовность 

Базовая техника Спаринговая техника 

Форма тхэквондиста, год и 

обстоятельства признания 

тхэквондо, как вида спорта 

Подтягивания на 

перекладине 

(норматив) 

Блоки руками Толе чаги момтом в 

атакующих действиях 

Теоретические основы 

физиологии 

тренировочного процесса 

Сгибание рук в упоре 

лежа (норматив) 

Базовые стойки Толе чаги ольгуль в 

атакующих действиях 

Оценка удара ногой в 

корпус 

Выпрыгивания из 

низкого приседа 

(норматив) 

Прямые удары ногами Нере чаги с передней и 

дальней ноги в атакующих 

действиях 

Оценка удара ногой в 

голову 

Шпагат продольный, 

поперечный 

Удары руками Ап-толе чаги момтом в 

атакующих действиях  

Оценка удара Гимнастический Боковые удары Ап толе чаги 

ногой с разворота мост ногами ольгуль в 

в корпус   атакующих действиях 

Оценка удара Махи через Удары ногами в Толе чаги момтом 

ногой с разворота препятствие 10 сек прыжке в контратакующих 
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Теоретические знания Физическая 

готовность 

Базовая техника Спаринговая техника 

в голову   действиях 

Оценка удара Удары по макиваре Удары ногами с Толе чаги ольгуль 

рукой в корпус с разворота за 10 сек разворота в конатакующих действиях 

Выход за линию Удары по лапе за Удары ногами с Нере чаги с передней и 

дальней ноги в 

контратакующих 

действиях 

Площадки 10 сек разворота в прыжке 

Запрещенные действия в 

поединке. 

Колесо, рондат Пхумсе тхэгук-иль-

дянг 

Ап-толе чаги момтом в 

контратакующих 

   действиях 

Понятия победителя 

раунда 

Шпагат продольный, 

поперечный 

Пхумсе тхэгук-и-дянг Ап толе чаги ольгуль в 

контратакующих  

действиях 
 

 

Дисквалификация Челночный бег Пхумсе тхэгук-сам- Маневрирование 

Спортсмена (норматив) дянг во поединке 

Виды побед в Шпагат продольный, 

поперечный 

Пхумсе тхэгук-са- Ти чаги и фуре чаги в 

контратакующих 

действиях 
Тхэквондо дянг 

Запрещенные Запрыгивания на Пхумсе тхэгук-о-дянг Работа в углу 

действия в тхэквондо возвышение  площадки 

Системы Бег на короткую Пхумсе тхэгук-юк- Работа в клинче 

проведения соревнований 

по тхэквондо 

дистанцию 30, 60, 

100 м(норматив) 

дянг  

История развития Бег на среднюю Пхумсе тхэгук-чиль- Степовые 

тхэквондо в мире дистанцию, 1500 м 

(норматив) 

дянг перемещения вперед 

История Бег на длинную Пхумсе тхэгук-паль- Степовые 

спортивной школы дистанцию, 10 000 м 

(норматив) 

дянг перемещения назад 

Режим дня, гигиены и  

способы восстановления 

Тхэквондиста 

Лазанье по канату 

(норматив) 

Пхумсе тхэгук-паль- 

дянг 

Степовые перемещения в 

сторону 

Безопасность  

тренировочного процесса, 

инструкции по 

пользованию тренажёрами 

Выпрыгивания на 

высоту 

Пхумсе коре Степовые перемещения 

комбинированные 

Физические качества 

спортсмена, оценка уровня 

их развития 

Челночный бег 

(норматив) 

Пхумсе растяжка Провоцирование атаки 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ТХЭКВОНДО» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

4.1.1. Программный материал для этапа начальной подготовки до года 

Общая физическая подготовка 

 Прыжки, бег и метания. 

 Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. 

 Прикладные упражнения. 

 Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча 

при бросках в парах. 

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

 Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от 

штанги, вес которых не более 5 кг). 

 Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

 Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на 

голове, на руках.  

 Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

 Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

 Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т.д. 

 Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 

Специальная физическая подготовка 

 Специальная гибкость – направленное развитие суставов, связок, мышц 

и сухожилий, необходимых для выполнения соревновательной техники 

спортивной специализации  

 Специальная ловкость – выработка умений и навыков, связанных с 

выполнением специфических технических движений  

 Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, 

влияющих на технику избранного вида спорта 

Теоретическая и психологическая подготовка 

 Физическая культура и спорт (значение физической культуры и спорта 

для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите 

Родины). 

 Влияние вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, 

наркотические вещества). 

 Оборудование и инвентарь (правила использования оборудования и 

инвентаря; правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках; 

правила безопасности при занятиях в зале единоборств).  

 Краткий обзор истории и развития единоборств (история и развитие 

единоборств в мире, история первых соревнований по тхэквондо в СССР, РФ; 
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гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена; 

соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале 

тхэквондо. 

 Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды 

в целях укрепления здоровья и закаливания. 

 Краткие сведения о строении и функциях организма человека (общие 

сведения о строении организма человека; двигательный аппарат – костная и 

мышечная система). 

 Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

единоборца (поведение спортсмена; спортивная честь; культура и интересы 

юного спортсмена; тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого 

мышления; психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания; 

спортивные ритуалы). 

 Правила соревнований (весовые категории для юношей; программа 

соревнований; правила проведения соревнований). 

Техническая, тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники передвижения в стойках, прямых 

ударов на дальней дистанции. Удар ногой на средней дистанции на месте и в 

перемещениях. Боковых ударов. на средней. Ударов ногой на месте и в 

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

защита блоками и перемещениями. Обучение и совершенствование техники и 

тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней 

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

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

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

дистанциях. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении 

вперёд, назад, в сторону. 

 

4.1.2. Программный материал для этапа начальной подготовки свыше года 

Общая физическая подготовка 

 Упражнения на гибкость (силовые упражнения; упражнения на 

расслабление мышц; упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий) 

 Упражнения для развития ловкости. 

 Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное 

расстояние;  

 Подскоки вверх на заданную высоту; 

 Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным 

положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной 

площади опоры и различной высоте 

 Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке 

гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами 
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 Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания 

равновесия на двух или одной ноге, прохождение отрезков различной длины с 

закрытыми глазами после многократных вращений вокруг себя 

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

 Колесо через левое, правое плечо. Колесо через левое, правое плечо 

на одной руке 

 Стойка на лопатках. Вставание со стойки на лопатках прогибом в 

стойку на ногах 

 Стойка на голове 

 Стойка на руках у опоры. Вставание со стойки на руках в положение 

мостик 

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

 Упражнения с мячами и предметами различного веса и 

конфигурации. Ловля предметов при бросках в парах 

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

 Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

 Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис, бадминтон. 

 Подвижные игры и эстафеты. 

Быстрота. Понятие «быстрота» включает в себя три элемента. Первый 

элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на определенный 

сигнал). 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. 

Упражнения для развития быстроты 

1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и на 

меньших, чем стандартные, площадках  

2. Эстафеты. 

3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте 

расстановкой участников забега на определенном расстоянии один от другого в 

соответствии с уровнем развития быстроты). 

4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или 

вариативной частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя). 

5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений. 

6. Бег с ускорением. 

7. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без 

команды или по команде стартера. 

8. Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального 

максимума в конкретном упражнении. 

9. Скоростной бег, езда на велосипеде по рельефной волнообразной 

поверхности. 

Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления 

движения. 
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Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях 

(бег по ветру или под гору и т.п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы 

не приводило к нарушениям структуры движений основного упражнения. 

Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях 

(бег в гору, и т.п.). Усложнение не должно нарушать структуру движений 

основного упражнения. 

Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. Они 

способствуют лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в 

выполнении конкретного упражнения, и совершенствованию координации 

работы мышц, не несущих основной нагрузки. Например, если при выполнении 

скоростного бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то станет значительно 

легче контролировать напряжение мышц рук. Это позволит быстрее избавиться 

от чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и 

плечевого пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и 

расслабления мышц ног. 

Выполнение скоростных циклических упражнений с применением 

звуколидеров темпа движений. 

Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной 

ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки 

(влево-вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; 

выпрыгивание из полуприседа; прыжки через скакалку и т.п. 

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения 

амплитуды движений 

При этом следует руководствоваться такими методическими положениями. 

Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой. Концентрировать 

внимание на быстром начале движения-ответа (моторный компонент 

реагирования), а не на восприятии сигнального раздражителя. Это дает 

возможность сократить латентный период реагирования. После 

подготовительной команды целесообразно немного напрячь мышцы, которые 

несут основную нагрузку в движении-ответе. Повышение их тонуса оказывает 

содействие улучшению оперативной готовности к началу движения. Количество 

реагирований в одной серии должно быть таким, чтобы в очередных попытках не 

было тенденции к увеличению времени реагирования. В среднем это составляет 

от 4–6 до 15-20 повторений. Количество серий реагирований зависит от состояния 

тренированности конкретного человека, сложности и энергоемкости моторного 

компонента (движения-ответа) и составляет в среднем 3–6. Интервал отдыха 

между сериями длится в среднем 2–3 мин. Наряду с этим целесообразно 

ориентироваться на субъективные ощущения готовности к следующей серии 

реагирований. Характер отдыха между сериями – активный (упражнения на 

расслабление и умеренное растягивание мышц, которые несут основную нагрузку 

в движении-ответе). Выполнять реагирования из разных исходных положений. 

Вариативно изменять продолжительность пауз между подготовительной и 

исполнительной командами в границах от 1 до 2–3 с. Оптимальная 
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продолжительность паузы между указанными командами составляет 1,5 с. 

Изменять характер сигнального раздражителя (зрительный, слуховой, 

тактильный). Изменять силу сигнального раздражителя. Применение этого 

методического приема улучшает быстроту реагирований на 5,5-11,6 %. 

Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно фактического 

времени реагирования. Сопоставление индивидуальных ощущений более и менее 

удачных реагирований содействует развитию быстроты. Выполнять упражнения 

по развитию быстроты реагирований необходимо в состоянии оптимальной 

оперативной работоспособности, то есть непосредственно после качественной 

разминки. 

Сила: упражнения на перекладине, упражнения на брусьях, упражнения с 

лёгкими отягощениями, упражнения с массой собственного тела (отжимания от 

пола), упражнения с сопротивлением партнёра. 

Выносливость: кроссовый бег, спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная гибкость – направленное развитие суставов, связок, мышц и 

сухожилий, необходимых для выполнения соревновательной техники спортивной 

специализации  

Специальная ловкость – выработка умений и навыков, связанных с 

выполнением специфических технических движений  

Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, 

влияющих на технику избранного вида спорта 

Техническая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий 

тхэквондистов - новичков: 

Организация занимающихся без партнера на месте. 

Организация занимающихся без партнера в движении. 

Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя. 

Методические приемы обучения основам техники тхэквондо: 

Изучение базовых стоек. 

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

Передвижение в базовых стойках. 

В передвижении выполнение базовой программной техники. 

Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике захватов, ударов, защит и 

контрударов: 

Обучение техники захвата на месте 

Обучение ударам на месте 

Обучение ударам в движении 

Обучение приемам защиты на месте 

Обучение приёмам защиты в движении  

Сдача нормативов. Соревнования 

Специальная физическая подготовка 
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Методы организации занимающихся при разучивании действий 

тхэквондистов новичков: 

Организация занимающихся без партнера на месте. 

Организация занимающихся без партнера в движении. 

Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя. 

Условный бой по заданию. 

Вольный бой. 

Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста: 

Изучение захватов и освобождение от них 

Изучение базовых стоек тхэквондиста. 

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

Боевая стойка тхэквондиста. 

Передвижение в базовых стойках. 

В передвижении выполнение базовой программной техники. 

Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов: 

Обучение стойкам 

Обучение ударам на месте 

Обучение ударам в движении 

Обучение приемам защиты на месте 

Обучение приёмам защиты в движении 

Теоретическая и психологическая подготовка 

 Физическая культура и спорт (значение физической культуры и спорта 

для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите 

Родины). 

 Влияние вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, 

наркотические вещества). 

 Оборудование и инвентарь (правила использования оборудования и 

инвентаря; правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках; 

правила безопасности при занятиях в зале единоборств).  

 Краткий обзор истории и развития единоборств (история и развитие 

единоборств в мире, история первых соревнований по тхэквондо в СССР, РФ; 

гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена; 

соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале 

тхэквондо. 

 Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды 

в целях укрепления здоровья и закаливания. 

 Краткие сведения о строении и функциях организма человека (общие 

сведения о строении организма человека; двигательный аппарат – костная и 

мышечная система). 

 Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

единоборца (поведение спортсмена; спортивная честь; культура и интересы 
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юного спортсмена; тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого 

мышления; психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания; 

спортивные ритуалы). 

 Правила соревнований (весовые категории для юношей; программа 

соревнований; правила проведения соревнований). 

Техническая, тактическая подготовка 

Обучение 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. Обучение и совершенствование техники и тактики от 

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

боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Обучение и 

совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в 

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

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

 

4.1.3. Программный материал для учебно- тренировочного этапа до 

двух лет 

Общая физическая подготовка 

 Прыжки, бег и метания. 

 Прикладные упражнения. 

 Упражнения с теннисным мячом. 

 Упражнения со скакалкой. 

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

 Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5-5 кг) 

 Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья) 

 Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты) 

 Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

 Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

 Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис. 

 Подвижные игры и эстафеты. 

Специальная физическая подготовка 

 Методы организации занимающихся при разучивании действий 

тхэквондистов  

o Организация занимающихся без партнера на месте. 

o Организация занимающихся с партнёром на месте. 

o Организация занимающихся без партнера в движении. 

o Организация занимающихся с партнёром в движении. 

o Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя. 
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o Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций 

(утомление, нокдаун, выкрики и т.п.) 

o Условный бой по заданию. 

o Вольный бой. 

o Спарринг. 

 Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста 

o Изучение базовых стоек тхэквондиста. 

o Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

o Боевая стойка тхэквондиста. 

o Передвижение в базовых стойках. 

o В передвижении выполнение базовой программной техники. 

o Перемещения в боевых стойках. 

o Боевые дистанции. 

 Методические приемы обучения технике ударов, защит и 

контрударов 

o Обучение ударам на месте 

o Обучение ударам в движении 

o Обучение приемам защиты на месте 

o Обучение приёмам защиты в движении 

Теоретическая и психологическая подготовка 

o Физическая культура и спорт: Значение физической культуры и спорта 

для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите 

Родины. Основные положения системы физического воспитания. Значение 

сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу.  

o Краткий обзор развития тхэквондо: История первых соревнований по 

тхэквондо. Развитие тхэквондо в СССР, РФ, в родном городе. Перспективы 

развития тхэквондо в учреждении. 

o Краткие сведения о строении и функциях организма человека: Общие 

сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и 

мышечная система. Сердечно-сосудистая система. 

o Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание 

тхэквондиста: Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время 

занятий в зале тхэквондо. Использование естественных факторов природы: 

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

зарядки для здоровья тхэквондиста. Гигиена спортсмена. 

o Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

тхэквондиста: Поведение спортсмена. Спортивная честь. Спортивная злость. 

Ответственность. Целеустремлённость. Культура и интересы юного 

тхэквондиста. Особенности поведения на соревнованиях. 

o Правила соревнований: Посещение соревнований. Анализ поединков. 

Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения 

соревнований. Внешние и внутренние факторы, влияющие на результат 

соревнования. 
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o Оборудование и инвентарь: Правила использования оборудования и 

инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 

Правила безопасности при занятиях в зале тхэквондо. 

Техническая, тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, 

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

на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с 

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

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

ведения поединка. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

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

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

преподавателя или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена 

тактических действий в зависимости  

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

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

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

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

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. 

 

4.1.4. Программный материал для учебно-тренировочного этапа свыше 

двух лет 

Общая физическая подготовка 

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

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

«дороге». Общие подготовительные и специальные подготовительные 

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

преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, 

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

Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, 

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

стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, 

бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, 
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настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная 

подготовка, плавание, ныряние. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, 

силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным 

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

Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег 

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

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной 

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

скакалкой, тренировка на дорогах. 

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

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Боевая стойка тхэквондиста: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в 

сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

нога + рука. 

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

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, 

защитные действия при перемещениях вперёд, сторону, назад. Обучение 

защитным действиям в усложнённых условиях. Контрудары. Контратаки. 

Теоретическая и психологическая подготовка 

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Вашем регионе: 

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. 

Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная 

классификация. Принципы физической подготовки тхэквондиста. 

Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов-тхэквондистов России 

на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для 

усиления борьбы за мир и дружбу. Перспективы развития единоборств в родном 

городе, регионе, России.  

2. История развития тхэквондо: Международные соревнования 

тхэквондистов с участием Российских спортсменов. Тхэквондо на 

международном уровне. Успехи Российских, местных тхэквондистов и 

единоборцев на чемпионатах Европы, Мира.  Ведущие специалисты Союза 



65 

 

 

 

тхэквондо России, заслуженные тренера России. тхэквондо и успехи 

тхэквондистов и единоборцев родного города. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма: Общие сведения о 

строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы 

(названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, 

состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы 

выделения. Нервная система. 

4. Гигиенические знания и навыки: Гигиена – отрасль медицины, 

изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье 

человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение 

состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное 

питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, 

наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение 

утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период 

тренировок и при участии в соревнованиях.  

5. Врачебный контроль, самоконтроль: Показания и противопоказания к 

занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные 

данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм 

дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, 

сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение 

режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры 

предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и 

спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Самоконтроль 

за состоянием организма. Ведение дневников самоконтроля. 

6. Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой 

облик спортсмена: Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий 

тхэквондо: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, 

трудолюбия, чувства коллективизма и ответственности, уважения к старшим, 

смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-

тхэквондиста. Спортивная часть. Спортивная злость. Культура и интересы 

тхэквондиста. Развитие личности спортсмена. Формирование интеллектуальных 

и эмоциональных качеств. Положительные примеры ведущих спортсменов в 

спорте, учёбе и жизни. 

7. Правила соревнований: Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. 

Команды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал 

перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. 

Весовые категории. Единая Всероссийская спортивная классификация. 

Особенности правил соревнований. 

8. Оборудование и инвентарь: Зал тхэквондо. Додянге. Размеры. Инвентарь. 

Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила 

поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники 

безопасности. Примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных 

сооружениях. 
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Техническая, тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов на дальней, средней дистанциях: боковых, круговых и ударов ногами 

сверху вниз, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. 

Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

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

на снарядах, в условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень. 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. 

 

4.1.5. Программный материал для этапа совершенствования спортивного 

мастерства 

Общая физическая подготовка 

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

ускорениями. Спортивные игры: регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, 

ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. 

Упражнения без отягощений – отжимание от пола, отжимания на брусьях, 

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

плавание на время и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы. 

Специальная физическая подготовка 

Кросс с резкими ускорениями, 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. 

Теоретическая и психологическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России являются неотъемлемой частью в 

развитии и становлении детей, юношей и молодежи. Особую ценность 

физическая культура и спорт представляет для подготовки юношей и молодежи 
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для службы в Вооруженных Силах России. Физическая культура и спорт 

приносят большую пользу для здоровья, моральных и волевых качеств человека.  

Сборная команда России одна из сильнейших команд Европы. Регулярно 

российские спортсмены занимают призовые места в общекомандном зачёте на 

чемпионатах и первенствах Европы. В настоящее время сборная России 

сильнейшая в Европе. Успешное выступление сборных команд России на 

международной арене во многом стало возможным благодаря успешной 

тренерской работе в регионах страны. Необходимо отметить ведущих тренеров 

России по тхэквондо. Тхэквондо продолжает развиваться. Открываются новые 

спортивные школы и секции. Сейчас тхэквондо занимаются более чем в 70 

регионах России.  

Режим, гигиена, закаливание и питание имеют большое значение для 

тхэквондиста. Основные требования к режиму – рациональное чередование 

работы и отдыха. Вставать следует не позднее 7 часов. Особо надо учитывать то, 

что на протяжении дня работоспособность человека меняется. Плавно 

повышаясь, она достигает высокого уровня в 10-13 часов, а также с 16 до 20 часов. 

Следовательно, после подъема нагрузка не должна быть большой, достаточно 

лишь проводить утреннюю гимнастику, притом без отягощений. Ложиться спать 

желательно до 23 часов. Непременным условием хорошего сна является тишина 

и покой.  

К питанию тхэквондиста предъявляются большие требования. Рацион 

тхэквондиста должен полностью покрывать энергетические затраты организма. В 

период интенсивных тренировок тхэквондист должен получать в сутки с пищей 

65-70 ккал. на 1 кг веса. Особое внимание следует уделять на присутствие в пище 

белков. Суточная норма белков должна составлять 2,4-2,5 на 1 кг веса, причем 

белки должны распределяться примерно поровну как животного, так и 

растительного происхождения. Жиры и углеводы также должны присутствовать 

в определенной пропорции: жиров 2,0-2,1 на 1 кг веса, углеводов 9,0-10,0 на 1 кг 

веса. Наиболее ценные продукты питания для тхэквондиста: нежирное мясо, 

рыба, творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и гречневая каша. Большое 

внимание следует уделить присутствию витаминов, особенно за счет присутствия 

в рационе большого количества фруктов и овощей. 

Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления здоровья и 

повышения работоспособности тхэквондиста. Основное средство ухода за кожей 

– регулярное мытье тела. После тренировки необходимо принимать теплый душ. 

Он хорошо очищает кожу и успокаивающе действует на нервную и сердечно-

сосудистую систему. Особо внимательно надо следить за руками. Нежелательно 

отрабатывать удары на снарядах без забинтованных рук и снарядных перчаток. 

Важную роль в личной гигиене тхэквондиста играет баня. Баня оказывает также 

восстановительный и закаливающий эффект. 

Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять 

учебно-тренировочный процесс. Прежде, чем приступить к основной части 

тренировки, тхэквондист должен произвести тщательную разминку. Он должен 
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быть экипирован каппой, шлемом, бандажом, щитками не только на 

соревнованиях, но и на тренировках. После разминки единоборцам необходимо 

выполнять упражнения на укрепление мышц, связок и суставов. 

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в 

тхэквондо. Постепенно физическая подготовленность тхэквондиста по мере роста 

его квалификации и тренированности должна становиться все более 

специализированной.  

Спортсмены, в том числе и тхэквондисты, должны быть образцом 

поведения не только на додянге, но и во всем остальном. Своим поведением, 

отношением к спорту, к учебе, к работе он должен стараться быть примером для 

своих товарищей.  

Для тренировки тхэквондистов используются различные снаряды, и 

каждый из них имеет свое назначение. Тяжелые мешки служат для отработки 

одиночных ударов или комбинаций из ударов, при таких нагрузках развиваются 

силовые параметры удара, легкие мешки служат для выработки чувства 

дистанции, отработки перемещения на ногах в сочетании с ударами. 

Пневматические, наливные груши служат для отработки точности ударов, 

скорости. Набивные и наливные груши особо ценные для отработки нижних, 

боковых ударов, в сочетании с отработкой точности ударов. Настенные подушки, 

как правило, используются для отработки силы удара и правильного 

технического исполнения. Для отработки технически правильного выполнения 

ударов, их комбинаций в сочетании с защитой, точности ударов используются 

лапы и макивары. Отсутствие снарядов приводит к получению травм, к 

отсутствию чувства удара и дистанции.  

Самостоятельная тренировка тхэквондистом проводится в тех случаях, когда 

по каким-то причинам нет возможности тренироваться под руководством 

тренера-преподавателя. В этом случае необходимо работать над теми 

недостатками, которые вам более всего присущи, на которые часто указывает 

тренер. Спортсмен регулярно должен записывать и учитывать объём 

тренировочной работы в индивидуальном дневнике самоконтроля.  

При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие 

факторы, как психологический настрой на бой. Если соперник неизвестен, 

произвести разведку, чем выявить манеру его поединка, увидеть его сильные и 

слабые места и, исходя из этого, правильно построить тактический рисунок боя. 

Изучать особенности соперника методом обсуждения при тренировочных и 

соревновательных спаррингах. Использовать видео, фото и другие материалы для 

анализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.  

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и 

методы их устранения, разобрать тактическое построение боя, отметить сильные 

и слабые стороны соперника и разобраться, как противостоять сильным 

сторонам и как надо использовать его слабые стороны. При разборе поединка 

учесть особенности перемещений, качество нанесенных действий и рассмотреть 
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более рациональные варианты технических действий, и определить причины их 

отсутствия. 

Техническая, тактическая подготовка 

 Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов 

ногами. 

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

 Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.  

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

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

ведущим бой в контратакующей манере с дальней дистанции. 

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

входа и выхода из нее.  

 Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким 

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

 Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на 

опережение.  

 Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в 

левосторонней стойке, правосторонней стойке.  

 Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в 

контратакующей манере.  

 Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и 

лапах.  

 Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.  

 Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, 

отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к 

предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боёв к главному 

соревнованию. 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведении 

поединка.  

 

4.1.6. Программный материал для этапа высшего спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка 

ОФП основными средствами являются: кроссы, спортивные игры, штанга, 

плавание, лыжная подготовка, отжимания на брусьях, подтягивание на 

перекладине, гиревой спорт, прыжки. 

Специальная физическая подготовка 
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СФП относятся: работа на снарядах с ускорением по определенным 

интервалам; работа с тренером на лапах, устраняя определенные ошибки; 

скакалка; работа со штангой с ускорением; бой с тенью с гантелями по 1 кг – 

Круговая тренировка с разнообразными снарядами в течение 10-15 мин по 1 

минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т.д. Имитация 

соревновательных ситуаций с выполнением ударной и защитной техники в 

различных мышечных режимах.  

Теоретическая и психологическая подготовка 

Динамика развития тхэквондо в мире, Европе, России и в регионах. 

Восстановительные средства в учебно-тренировочном процессе. Значение 

бани, бассейна, отдыха на природе. Важную роль в личной гигиене тхэквондиста 

играет баня, оказывающая также закаливающий эффект.  

Режим дня. Основное требование к режиму – рациональное чередование 

работы и отдых. Подъем в 7 часов, утренняя зарядка с небольшой нагрузкой; 10-

12 час. – первая тренировка, так как работоспособность спортсмена плавно 

повышается; с 14-15 час. – отдых; 17-19 час. – вторая тренировка; отбой в 23 час. 

при тишине и покое. 

Режим питания. В период интенсивных тренировок тхэквондист к питанию 

должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал на 1 кг веса. Суточная норма белков 

2,4-2,5 ккал на 1 кг веса. Большое внимание следует уделить присутствию 

витаминов за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и 

овощей.  

Профилактика травматизма. Для предупреждения травм необходимо 

правильно строить и выполнять учебно-тренировочный процесс. Прежде, чем 

приступить к основной части тренировки, тхэквондист должен произвести 

тщательную разминку. Он должен быть экипирован каппой, шлемом, бандажом, 

щитками не только на соревнованиях, но и на тренировках.  

Значение самостоятельных занятий. Самостоятельная тренировка 

тхэквондиста проводится в тех случаях, когда нет возможности тренироваться 

под руководством тренера-преподавателя. В этом случае необходимо работать 

над теми недостатками, на которые указывает тренер.  

Анализ поединков. Анализ методик тренировок. При обсуждении 

подготовки к предстоящему бою надо учесть такие факторы, как 

психологический настрой на бой. Выявить манеру проведения боя соперника, 

увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого правильно, построить 

тактический рисунок поединка.  

После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и 

методы их устранения, разобрать тактическое построение боя. 

Техническая, тактическая подготовка 

Совершенствование прямых, боковых ударов; ударов снизу; сверху вниз; 

как в атаке, так и отходе; защита от всех ударов – блоки, уклоны; шаг назад, 

смещения. Техника и тактика ведения боя ,как с высоким соперником, так и с 

низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и техника ведения боя с левшой. Техника и 
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тактика ведения боя, как с агрессивным соперником, так и с техничным 

соперником. Уметь в бою перестраиваться, размышлять и думать о правильном 

ведении боя и добиться победы.  

Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке 

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. 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведении 

поединка. 

 

4.2. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Каждый спортсмен испытывает 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 или боязнь 

поражения – всё это ухудшает готовность организма, снижает возможности. 

 

Психофизические состояния спортсменов 
Спортивная деятельность Состояние 

Тренировочная  Тревожность, неуверенность 

Предсоревновательная Волнение, стартовая лихорадка, стартовая 

апатия 

Соревновательная  Мобильность, мертвая точка, второе дыхание 

Послесоревновательная  Фрустрация, воодушевление, радость 
 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приёмов, 

которые сводятся к следующему: 

 спортсмен не должен внешне выражать сильного волнения, 

неуверенности, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

продемонстрировать 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; 
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 произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений, различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 

продолжительности; 

 применение специальных приёмов массажа и самомассажа, 

оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие (в 

одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроение, повышает эмоциональный тонус, в других – действует 

успокаивающе); 

 воздействие при помощи слова (важную роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения: «я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.).  

Успех выступления в соревнованиях во многом зависит от того, насколько 

умело тренер -преподаватель управляет командой. 

Программой устанавливается комплекс действий и приёмов, 

осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со 

значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие 

основные психологические качества спортсмена:  

 уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательного тхэквондо; 

 развитая способность к проявлению волевых качеств; 

 устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

 степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

 способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

 развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания; 

 способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию 

в условиях дефицита времени. 

Под психологической подготовкой следует понимать три составляющие, 

которые обеспечивают становление психологических качеств, необходимых для 

формирования законопослушной, целеустремленной, волевой личности, 

способной мобилизовать все резервы для достижения победы: морально-

этическая, волевая, эмоциональная. 

При рассмотрении вопросов психологической подготовки тхэквондистов, 

сенсомоторные качества следует относить к физиологическим, а нервную 

типологию, интеллектуальные и психодинамические свойства темперамента – к 

психологическим, так как они физиологически обеспечивают 

помехоустойчивость умственных и, соответственно, адаптирующих 

двигательных действий. 
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№ Качества Составляющие 

1. Нервная типология  сила нервных процессов по возбуждению (В), произвольному 

(ПТ) и непроизвольному торможению (НТ) 

 подвижность нервных процессов 

 уравновешенность нервных процессов 

 выносливость нервных процессов по В и по ПТ 

2. Сенсомоторика 

(определяет 

скорость 

становления и 

качество ловкости) 

 координационные способности 

 сенсорные пороги 

 скорость простой реакции 

 скорость и адекватность сложной моторной реакции 

 рецепетивная антиципация 

 сенсомоторная выносливость 

 адекватность работы в ситуативном психострессе 

 длительность адекватной работы в ситуативном психострессе 

3. Интеллект 

(определяет 

скорость 

становления и 

качество ума) 

 быстрота адекватного мышления 

 широта диапазона внимания  

 скорость запоминания и время её хранения 

 операционная помехозащищенность 

 экстраполяция 

4. 
Психологические 

свойства личности 

 «геномотивация» и «геноспособ» достижения цели 

 уровень агрессивности 

 самоутверждение и самовыражение 

5. Психодинамические 

свойства 

темперамента 

 тип защитной реакции 

 уровень тревожности 

 эмоциональная возбудимость и степень импульсивности 

 ригидность – пластичность 

 экстравертность – интравертность 

6. Мотивационно-

социальное 

поведение как 

психолого-

педагогическая 

категория 

 уровень притязаний 

 степень трудолюбия, сопереживания, самоограничения, доброты 

 управляемость 

 волевые качества 

 принципиальность 

 обязательность 

 смелость и бесстрашие 
 

Все перечисленные качества предопределяют эффективность и надежность 

произвольных движений, направленных на приспособление к окружающей среде 

в сложных психострессорных условиях. Чем выше нервно-типологические 

качества и чем устойчивей эмоциональная сфера, тем большим техническим 

арсеналом может владеть борец. При высоких нервно-типологических качествах, 

но при отсутствии устойчивой работы интеллекта, борец не может владеть 

широким набором технических и тактических действий. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В 

программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 
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Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного 

развития спортсмена, с момента возникновения спонтанного интереса до высших 

регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период максимальных достижений. Спортивная 

подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена, не может 

проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием 

психики, сознания и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности 

тхэквондиста, на различных этапах спортивной подготовки – психологический 

паспорт избранного вида спорта. 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности спортсмена – его психологическая характеристика. Если в 

психологическом паспорте избранного вида спорта решается задача «что надо 

иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической 

характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты личности у него 

проявляются в процессе спортивной деятельности». 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической подготовки 

как интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. 

Структуру общей психологической подготовки составляют нравственные, 

волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества 

личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования навыка мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания психологической 

настройки спортсмена в день соревнований через: 

 систему организации жизнедеятельности спортсмена; 

 через организацию внимания в предстартовый период 

соревновательной деятельности; 

 через формирование мотивации к действиям в условиях соревнований; 

 через формирование и совершенствование тактического мышления, 

оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных 

действий в условиях спортивного состязания – как основы непосредственно 

соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности, разработка плана 

тренировочной деятельности на последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности спортсмена по отдельным сторонам 

управления и самоуправления умственными и двигательными действиями, 
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регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств 

(нравственных, волевых, интеллектуальных) в решении задач, связанных с 

психологической готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-

педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и 

совершенствования, необходимых для данного вида спорта психических качеств 

и черт личности, и на этой основе достижения высоких спортивных результатов. 

При подготовке тхэквондистов, важным аспектом является 

психофизическая подготовка, представляющая собой комплекс упражнений, 

позволяющих тренировать психику и вместе с этим развивать физические 

качества спортсмена. Программой устанавливается комплекс действий и 

приёмов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые 

связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, 

формирующими основные психологические качества спортсмена: 

1) уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательного тхэквондо; 

2) развитая способность к проявлению волевых качеств; 

3) устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

При планировании тренировочного процесса необходимо учитывать время 

созревания психических качеств детского и юношеского организма. Необходимо 

всегда помнить, что нервно-психические функции развиваются в следующей 

последовательности: 

1. формируется произвольное внимание; 

2. формируется способность к согласованным движениям 

(координированность); 

3. развивается механизм сенсорных коррекций как способность проявлять 

согласованные движения в условиях смены ситуаций; 

4. формируется способность к согласованным движениям в меняющихся 

ситуациях, реализуемых в повышенном психо-стрессорном режиме. 

В задачу морально-этической подготовки входит воспитание у детей, 

подростков, юношей, взрослых таких нравственных качеств, как:  

 коммуникативность в конфликтных ситуациях,  

 дисциплинированность в общественных контактах,  

 дисциплинированность в работе и быту,  

 порядочность в индивидуальных контактах,  

 экологическая нравственность,  

 общественная активность,  

 уважение к старшим, уважение к товарищам, уважение к более 

слабым,  

 трудолюбие,  
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 благородство поступков,  

 уважение интересов общества,  

 честность,  

 чувство совести (ответственности перед самим собой и обществом за 

свое поведение). 

Воспитание морально-этических качеств начинается с регулярных 

дежурств по обеспечению чистоты в спортивном зале, проходит через разборы 

внутренних конфликтов, через участие в коллективных работах по 

благоустройству территорий, через обсуждение бытовых конфликтов и так далее. 

Особенно удобным местом для воспитательной работы является 

спортивный лагерь, где занимающийся непрерывно находится под наблюдением 

тренера-преподавателя, где коллектив воспитывает человека, а он является его 

членом и сам принимает участие в процессе воспитания. 

На этапе начальной подготовки тхэквондистов целесообразно больше 

уделять внимания морально-этическому разделу психологической подготовки 

применительно к проблемам детей и проблемам взрослых по их воспитанию. 

Практически тренер-преподаватель должен брать на себя основную роль 

воспитателя, поскольку он является наиболее значимой личностью. 

На первых двух годах тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) основное внимание уделяется: 

 отвлечению ребят от «тусовок» и внушению им чувства превосходства 

над ними, 

 обеспечению устойчивости против влияния распространителей 

наркотиков, 

 внушению необходимости корректного поведения в школе и обществе, 

 приучению к общественно-полезному труду, 

 приучению к соблюдению порядка, 

 приучению к ответственности за соблюдение порядка. 

На последующих двух года тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), когда подходит пубертатный период (период полового 

созревания), в задачу морально-этической подготовки входит половое 

воспитание: 

 отношение к женщине, 

 отношение с половыми конкурентами, 

 целесообразное поведение на массовках, 

 этика поведения в различных слоях общества. 

Далее морально-этическая подготовка ведется или индивидуально, по мере 

необходимости, или в процессе массовых мероприятий коллектива. 

Волевая подготовка. Воля – это способ преодолевать витальные 

(жизненные, биологические) потребности в интересах стратегических 

соображений. При организации волевой подготовки необходимо учитывать 

период биологического развития с тем, чтобы не перенапрячь витальные 

инстинкты. Весь процесс тренировочной работы сам по себе является процессом 
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волевой подготовки, особенно в период подготовки к соревнованиям и участия в 

них. 

На этапе начальной подготовки в состав волевой подготовки включаются: 

 развитие способности выполнять строевые команды, 

 развитие способности самостоятельно развивать физические качества. 

На первых двух годах тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) в состав волевой подготовки должны входить: 

 выполнение строевых команд, 

 развитие способности самостоятельно развивать физические качества, 

 развитие способности преодолевать нежелание участвовать в 

соревнованиях. 

На остальных этапах подготовки, волевая подготовка осуществляется в 

процессе подготовки к участию в соревнованиях. 

Основными задачами эмоциональной подготовки являются повышение 

толерантности и избавление от фрустрации. В спортивном аспекте 

эмоциональная подготовка заключается в том, чтобы снять астенические, 

предстартовые эмоции. Необученный мозг во время стрессовой ситуации 

вынужден лихорадочно перерабатывать информацию, что влечет за собой 

неспособность определенное время реагировать на поступающую информацию. 

Отрицательные эмоции приводят к расстройству вегетативных функций, 

предстартовой лихорадке, к возникновению ступора. Положительные эмоции 

необходимо вырабатывать для обретения уверенности в своих силах, поднятия 

боевого духа.  

Основную роль в снятии отрицательных и приобретении положительных 

эмоций играет правильно поставленная технико-тактическая подготовка, именно 

она решает вопрос приобретения психологической выносливости. Для срочного 

снятия отрицательных психических эмоция производят электростимуляцию, 

массаж. При организации долгосрочной эмоциональной подготовки 

используются: 

 внушение, направленное на снятие ответственности за результат 

соревнований, 

 привыкание к поражениям с последующей психотерапией на 

оправдание объективными причинами и задачами на перспективу, 

 коллективное внушение, 

 самовнушение (медитация), 

 предстартовые успокоительные аутотренинги, 

 предстартовые настраивающие аутотренинги, 

 психо-релаксация после схватки. 

При организации индивидуальной эмоциональной подготовки проводятся: 

 специальные встречи с наиболее вероятными противниками в 

условиях пониженной ответственности, 

 смена различных внешних эффектов, характерных для 

соревновательной обстановки, 
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 долговременная активирующая и релаксационная психотерапия. 

Эмоциональная подготовка начинает осуществляться с момента подготовки 

к первым соревнованиям и носит, в основном, индивидуальный характер. 

Возможно использование групповой психотерапии по внушению коллективной 

уверенности в своих силах или в целях снятия напряжения или усталости. 

Лучшими способами эмоциональной подготовки являются: 

 проведение показательных выступлений, 

 постепенное усложнение соревновательных заданий,  

 посещение других спортивных школ и проведение там схваток, 

 проведение непрестижных схваток с более квалифицированными 

спортсменами, 

 участие в учебно-тренировочных сборах, 

 большее участие в выездных соревнованиях (даже без заданий на 

результат), 

 участие в командных соревнованиях. 

Психологическая подготовка спортсменов подразделяется на общую и к 

конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве 

физической, технической и тактической подготовок на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в её задачи входят: 

 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. 

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 состоит в 

следующем: 

 осознание спортсменами задач на соревнования; 

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований; 

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 

действиям с учетом этих особенностей; 
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 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 

переживают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 

готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 

других возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения 

– всё это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Некоторые спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. 

Различают четыре вида эмоциональных предсоревновательных состояний: 

 состояние боевой готовности; 

 предсоревновательная лихорадка; 

 предсоревновательная апатия; 

 состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и 

характеризует высокую степень готовности 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 т.д. 

3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение 

возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, 

отсутствии желания участвовать в соревнованиях, 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. 
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4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности 

к волевым напряжением, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой 

сил соперника, важности соревнования и т.д.  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя является 

одним из важных моментов, направленных на создание психологической 

мобилизации к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка.  

Большое значение для повышения эффективности подготовки спортсменов 

приобретают вопросы изучения свойств нервной системы и темперамента. 

Научно-обоснованное влияние темперамента на формирование индивидуального 

стиля деятельности спортсменов, тесно связанное со спецификой тренировочного 

процесса, позволяет существенно повысить спортивные результаты. 

 

4.3. Планы применения восстановительных средств. 

К здоровью занимающихся тхэквондо предъявляются большие требования, 

так как в процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном 

спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и 

мероприятиям. Восстановительные процессы подразделяются на: 

 текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

 срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузок; 

 стресс-восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена. Работоспособность и многие определяющие 

её функции на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не 

только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через 

фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза 

суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 

процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 

условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; 

после тренировочного занятия, соревнований; в середине микроцикла в 

соревнованиях и свободный от тренировок день; после микроцикла; после 

макроцикла; перманентно. 
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Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 

этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 

нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 

чередовать по принципу: один день – одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 

аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов. 

В настоящее время спортивные специалисты пришли к единому мнению 

относительно того, что применение современных средств для повышения уровня 

специальной работоспособности недостаточно неэффективно. Кроме того, 

повышение уровня специальной работоспособности только за счет увеличения 

объема и интенсивности нагрузок достаточно опасно для спортсмена. Опасность 

заключается в том, что неизменное увеличение объема выполняемых нагрузок 

будет способствовать ухудшению здоровья спортсмена и его функционального 

состояния, повышению риска получения травм, возникновению 

перетренированности. Несомненно, все перечисленные факторы будут 

отрицательно сказываться на спортивных результатах. В связи с этим, важную 

роль в процессе эффективного управления подготовкой спортсменов играет 

обеспечение полноценного их восстановления. 

Применение различных восстановительных средств и методов после 

выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок играет важную роль в 

подготовке спортсменов. Спортивные специалисты выделяют два аспекта 

восстановления: первый аспект – это применение средств восстановления в 

период соревнования для направленного влияния перед началом соревнований, в 

процессе их проведения и после выступления спортсмена; второй аспект – 

применение средств восстановления в повседневном тренировочном процессе с 

целью эффективного влияния на развитие физических качеств и повышение 

функционального состояния организма спортсмена. 

В первую очередь специалисты, с целью поддержания работоспособности 

спортсменов, рекомендуют совершенствовать микроструктуру тренировочного 

процесса, а также обеспечивать необходимую преемственность тренировочных 

нагрузок различной направленности. Важно придерживаться принципа 

комплексности использования восстановительных средств, обеспечивая его 

реализацию в таких структурах тренировочного процесса, как макро-, мезо и 
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микроцикл, а также на уровне тренировочного дня. Это возможно только при 

поступлении достоверной информации о функциональном состоянии спортсмена, 

протекающих процессах утомления и восстановления, как после отдельного 

тренировочного занятия, так и по завершении выполнения нагрузок недельном 

микроцикле. Имея в своем арсенале подобную информацию, специалисты могут 

достаточно эффективно использовать различные средства восстановления. 

Помимо этого, при внедрении восстановительных мероприятий в учебно-

тренировочный процесс, важное значение приобретает информация о 

функциональных показателях, обеспечивающих поддержание высокого уровня 

работоспособности в данном виде спорта, а также индивидуальные особенности 

каждого спортсмена, которые оказывают влияние на его работоспособность и 

скорость протекания восстановительных процессов. 

Подбор средств восстановления и методики их применения будут зависеть 

от способности переносить влияние запланированной нагрузки на определенном 

этапе тренировочного цикла. 

Важное значение приобретает именно комплексное использование 

восстановительных средств в процессе подготовки спортсменов. 

 

4.4.Психологические средства восстановления 

Используемые психологические средства восстановления в процессе 

подготовки спортсменов направлены на устранение симптомов нервно-

психического напряжения и состояния угнетенности, а также на восстановление 

энергии, двигательной сферы и физиологических функций организма. Все 

психологические средства восстановления условно делят на следующие группы: 

психотерапия; психопрофилактика; психогигиена. 

Психотерапевтические средства восстановления, которые в настоящее 

время широко применяются в спорте: 

 аутогенная тренировка и её различные варианты (данная тренировка 

позволяет достигнуть состояния, подобного сну, в результате которого наступает 

расслабление и внутреннее спокойствие, а также способствует снятию 

напряжения и предупреждения усталости); 

 самовнушение; 

 мышечная релаксация; 

 специальные дыхательные упражнения. 

Психопрофилактические средства восстановления: 

 психорегулирующая тренировка, основанная на сознательном 

регулировании спортсменом своего психического состояния, применении 

сознательного расслабления мышц и влиянии на свои функции с помощью слова; 

 в различных циклах тренировочного процесса, в которых запланировано 

выполнение интенсивных нагрузок различной направленности, использование 

метода произвольного мышечного расслабления, что способствует 

положительному влиянию на состояние нервно-мышечного аппарата, а также 

снижению возбудимости центральной нервной системы. 
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Психогигиенические средства восстановления:  

 включение в учебно-тренировочный и соревновательный процессы 

положительных стрессов и исключение отрицательных стрессов; 

 видео- и аудиопсихическое воздействие; 

 оптимизация условий тренировки и соревнований; 

 создание в коллективе благоприятного психологического климата; 

 учёт совместимости спортсменов; 

 индивидуальные и групповые беседы; 

 применение цветовых и музыкальных воздействий; 

 оптимизация быта и отдыха. 

 

4.5. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

Формы занятий по тхэквондо определяются в зависимости от контингента 

занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по типу организации 

(урочные и неурочные), направленности (общеподготовительные, 

специализированные, комплексные), содержанию материала (теоретические, 

практические). Основной формой являются практические занятия, проводимые 

под руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно 

расписанию. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин 

в начале практического урока). При проведении теоретических занятий 

целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из 

практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и другими 

наглядными пособиями.  

Практические занятия могут различаться по цели (тренировочные, 

контрольные и соревновательные), количественному составу занимающихся 

(индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые), степени разнообразия 

решаемых задач (однородные и разнородные). 

На занятиях усваивается новый материал, осуществляется обучение 

основам техники и тактики тхэквондо. В процессе тренировочных занятий 

осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной 

подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для повышения 

эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Контрольные 

занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях 

проверки качества работы тренеров-преподавателей. На таких занятиях 

принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных нормативов. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов 

соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований 
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- классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции 

состава команды, матчевые встречи. 

По степени разнообразия решаемых задач различают однородные 

(избирательные) и разнородные (комплексные) занятия. Наиболее часто 

применяются в тренировочном процессе по тхэквондо занятия избирательного 

типа с однородным содержанием, на которых решается ограниченное число задач 

тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на решении 

главной задачи (обучения, совершенствования, развития определенных 

физических качеств), что в большей мере содействует конструктивным 

адаптационным (приспособительным) процессам в организме спортсменов.  

Практические занятия с разнообразным содержанием комплексного типа 

предусматривает последовательное решение широкого круга задач тренировки с 

использованием разнообразных средств и методов. Такие занятия применяются в 

практике тхэквондо относительно редко, главным образом, на этапах начальной 

разносторонней подготовки, в подготовительном периоде тренировки и связаны 

с общефизической подготовкой борцов. 

Так же рекомендуется проводить различные воспитательные и 

оздоровительные мероприятия (спортивные вечера с показательными 

выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и т.п.). 

Группы комплектуются с учетом возраста и степени подготовленности 

занимающихся. Занятия в группах начальной подготовки и в тренировочных 

группах проводятся главным образом групповым методом, в группах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства - 

индивидуальным и индивидуально-групповым методом по индивидуальным 

планам, которые разрабатываются тренерами-преподавателями совместно с 

обучающимся и врачом и утверждаются директором учреждения. 

Проведение занятий по тхэквондо возлагается на опытных тренеров, 

имеющих специальную подготовку. Во время организации и проведения занятий 

следует обратить особое внимание на соблюдение мер по предупреждению и 

профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к 

местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю. 

Помимо занятий по расписанию, спортсмены должны ежедневно 

заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера-

преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию 

необходимых физических качеств. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях: соответствие возраста 

и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта тхэквондо; соответствие уровня 

спортивной квалификации участника в соответствии с Единой всероссийской 

спортивной классификацией положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта тхэквондо; выполнение плана 

спортивной подготовки; прохождение предварительного соревновательного 

отбора; наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 
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участию в спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских 

антидопинговых правил. 

Особое внимание в тренировочном процессе по тхэквондо следует уделять 

воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны воспитывать у них 

высокие морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплинированность, 

развивать их общественную активность. 

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа занимающихся 

должна обеспечиваться путем освоения ими теоретического материала 

Программы, прохождения инструкторской и судейской практики в процессе 

тренировочных занятий и соревнований. 

Структура тренировочного занятия имеет три части: 

1) Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) 

предусматривает организацию, мобилизацию и проверку готовности 

спортсменов, доведение до них стоящих задач и планов тренировки, общую и 

(или) специальную разминку. 

2) Основная часть (60-70% от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. 

3) Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих 

упражнений и заданий. 

 

Техника безопасности во время проведения тренировочных занятий 

1. Общие требования техники безопасности 

1.1. К занятиям тхэквондо допускаются лица, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по охране труда и технике безопасности. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха 

1.3. Тренировка начинается и проходит только в присутствии тренера-

преподавателя. 

1.4. Занимающиеся должны быть ознакомлены с местом занятий и 

инвентарем (борцовский ковер, гири, гантели, штанга, тренировочные манекены) 

и помещениями раздевалок, душевых комнат. 

1.5. Тренер-преподавтель обязан провести тщательный предварительный 

осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного 

инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования. 

1.6. Опасные факторы на занятии: травмы при падении на борцовский 

ковер; выполнение упражнений без разминки. 

1.7. Для оказания первой помощи пострадавшему на занятиях по тхэквондо 

должна быть аптечка, укомплектованная такими необходимыми медикаментами 

и перевязочными материалами как бинты, вата, раствор бриллиантового зеленого 

спирта, перекись водорода, обязательно 2-3 шины на случай перелома 

конечностей, жгут, хлорэтил и т.д.) 
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1.8. После окончания занятий принять душ или тщательно вымыть лицо и 

руки с мылом. 

2. Требования техники безопасности перед началом занятий 

2.1. Форма занимающихся включает в себя борцовское трико и борцовки, а 

также спортивный костюм и спортивную обувь. Обязательно иметь при себе 

шлепанцы, мыло, полотенце. 

2.2. Занимающийся обязан, после того, как переоделся в спортивную 

форму, обязательно повесить на вешалки снятую одежду, аккуратно поставить 

обувь и спортивную сумку под своей одеждой (вешалкой). 

2.3. Последний прием пищи разрешается не менее чем за 2 часа до начала 

тренировочного занятия. 

2.4. Запрещается пить воду из-под крана (холодную, не кипяченую). 

Разрешается приносить из дома в термосе чай, сок, кипяченую и минеральную 

воду. 

2.5. Провести хорошо разогревающую разминку. 

3. Требования техники безопасности во время занятий 

3.1. Запрещается заниматься в брюках, рубашках с пуговицами, спортивных 

костюмах с молнией и застежкой. 

3.2. Запрещается заниматься с цепочкой и другими украшениями, а также в 

часах и браслетах. 

3.3. Запрещается употреблять во время занятий жевательную резинку, 

конфеты и любую другую пищу. 

3.4. При объяснении тренера-преподавателя необходимо соблюдать 

тишину, внимательно слушать и выполнять все команды и сигналы тренера. 

3.5. Тренер-преподаватель обязан правильно и грамотно подбирать 

упражнения для определенной возрастной группы, нагрузка должна быть с 

учетом подготовленности и возраста занимающихся. 

3.6. Тренеру-преподавателю следует чередовать выполнение задач с 

отдыхом между упражнениями. 

3.7. При выполнении сложно-технических упражнений тренер-

преподаватель обязан страховать спортсменов. 

3.8. Запрещается выполнять любые физические упражнения без указания 

тренера-преподавателя. 

3.9. Запрещается начинать разминку при общем недомогании и не 

заживших травмах. 

4. Требования техники безопасности по окончании занятий 

4.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

4.2. Снять спортивную форму. 

4.3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

4.4. В душевой комнате категорически запрещается бегать, прыгать, играть, 

толкаться, бороться, обливать друг друга холодной или горячей водой. 

4.5. Все передвижения по душевой комнате разрешены только в шлепках 

или специальных резиновых тапочках. 
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5. Требования техники безопасности в аварийных ситуациях 

5.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю. 

5.2. При получении занимающимися травмы немедленно оказать первую 

медицинскую помощь пострадавшему, вызвать скорую помощь и сообщить об 

этом администрации школы и родителям пострадавшего, при необходимости 

отправить в ближайшее лечебное заведение. 

5.3. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

снарядов, следует прекратить занятия и сообщить об этом администрации 

учреждения. Занятия можно продолжить только после устранения 

неисправности. 

5.4. При возникновении пожара, немедленно эвакуировать занимающихся 

из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить в ближайшую 

пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся 

первичных средств пожаротушения.  

 

Техника безопасности при проведении занятий в тренажерном зале 

1. Общие требования техники безопасности 

1.1. К занятиям в тренажерном зале допускаются занимающиеся, 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

1.2. Занимающиеся должны соблюдать правила использования 

тренажеров, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий в тренажерном зале возможно воздействие на 

занимающихся следующих опасных факторов: 

 травмы при проведении занятий на неисправных, непрочно 

установленных и не закрепленных тренажерах; 

 травмы при нарушении правил использования тренажеров, а также при 

нарушениях, установленных режимов занятий и отдыха.  

1.4. Занятия в тренажерном зале необходимо проводить в спортивной 

одежде и спортивной обуви с нескользящей подошвой. 

1.5. Тренажерный зал должен быть оснащен медицинской аптечкой, 

укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами 

для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. Тренер-преподаватель и занимающиеся обязаны соблюдать правила 

пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения. 

1.7. Тренажерный зал должен быть оснащен огнетушителем, 

автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной 

вентиляцией. 

1.8. Каждый тренажер должен быть обеспечен инструкцией по 

безопасности проведения занятий. 

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение требований техники 

безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 
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правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, 

подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил техники 

безопасности. 

2. Техника безопасности перед началом занятий 

2.1. Тренер-преподаватель обязан тщательно проверить тренажерный зал. 

2.2. Тренер-преподаватель обязан проверить исправность и надежность 

установки и крепления всех тренажеров.  

2.3. Тренер-преподаватель обязан провести целевой инструктаж с 

занимающимися по безопасным приемам проведения занятий на тренажерах.  

2.4. Обучающиеся должны одеть спортивную одежду и спортивную и 

спортивную обувь на нескользящей подошве. 

3. Техника безопасности во время занятий 

3.1. Тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать 

установленные режимы занятий и отдыха. 

3.2. Обучающиеся обязаны внимательно слушать и выполнять все команды 

(сигналы) тренера. 

3.3. Обучающиеся обязаны начинать выполнение упражнений на 

тренажерах и заканчивать их только по команде тренера. 

3.4. Обучающиеся не должны выполнять упражнения на неисправных, 

непрочно установленных и ненадежно закрепленных тренажерах. 

3.5. Обучающиеся должны соблюдать дисциплину, строго выполнять 

правила использования тренажеров, учитывая их конструктивные особенности. 

4. Техника безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При возникновении неисправности в работе тренажера или его 

поломке, прекратить занятия на тренажере, сообщить об этом тренеру. Занятия 

можно продолжать только после устранения неисправности тренажера. 

При получении занимающимися травмы тренер-преподаватель обязан 

немедленно сообщить об этом руководителю учреждения, оказать первую 

помощь пострадавшему, при необходимости, отправить его в ближайшее 

лечебное учреждение. 

При возникновении пожара, немедленно эвакуировать занимающихся из 

зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить в ближайшую 

пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся 

первичных средств пожаротушения. 

5. Требования техники безопасности по окончании занятий 

5.1. Тренер-преподаватель обязан привести в исходное положение все 

тренажеры, проверить их исправность. 

5.2. Необходимо проветрить тренажерный зал и провести влажную уборку. 

5.3. Обучающимся необходимо снять спортивную одежду, спортивную 

обувь и принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом. 

5.4. Тренер-преподаватель должен проверить противопожарное состояние 

тренажерного зала и перед уходом выключить свет. 
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4.6. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивалась бы 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличение в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 

многолетней подготовки спортсменов станет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 

окажется направленной на улучшение способностей организма спортсмена, 

приспособление к выполнению различных физических упражнений любой 

интенсивности. 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок 
Наименование  

этапа 

Рекомендуемое кол-во часов в 

неделю 

Рекомендуемое кол-во 

тренировок в неделю 

НП до 1 года  5 часов 3 

НП свыше 1 года 6 часов 4 

ТЭ до 2-х лет 10 часов 6 

ТЭ свыше 2-х лет 18 часов 9 

ССМ 28 часов 12 

ВСМ 28 часов 12 

 

 

Рекомендуемы объемы соревновательных нагрузок 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные - 2 2 2 2 4 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

Главные - - 1 1 2 2 

           

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности. 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов в соответствии с правилами, содержанием 
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двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценку 

результатов. 

Функции соревнований в виде спорта тхэквондо многообразны. Прежде 

всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, 

медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако, не менее важны 

соревнования, как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля 

эффективности, а также отбора спортсменов для участия в более крупных 

соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 

этапа многолетней подготовки спортсменов. На первых её этапах планируются 

только контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной 

подготовки к ним. Основной целью соревнований является контроль 

эффективности этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного 

опыта. 

 

Виды 

соревнований 
Объем  

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
до 

года 

Св. 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные  
Миним. - - 4 5 6 6 

Максим. - - 4 5 6 6 

Отборочные  
Миним. - - 1 2 3 4 

Максим. - - 1 2 3 4 

Основные  

Миним. - - 1 1 3 3 

Максим. - - 1 1 3 3 

 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так 

и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только 

результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. 

Тренер-преподаватель определяет контрольные, отборочные, основные и 

главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, выполнимые задачи 

перед своими спортсменами и при планировании результатов учитывать 

следующие факторы: возраст спортсмена; стаж занятий спортом; спортивную 

квалификацию и опыт; результаты, показанные в предыдущем спортивном 



91 

 

 

 

сезоне; состояние здоровья; уровень спортивной мотивации; уровень 

психологической устойчивости, моральное состояние спортсмена; наличие 

бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; обстановка 

в семье, поддержка близких людей; прочие обстоятельства, от которых зависит 

успешная спортивная подготовка. 

В процессе подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону в зависимости от ходы 

выполнения плана. Тренер-преподватель обязан постоянно контролировать 

выполнение спортсменом тренировочного плана и вносить необходимые 

коррективы. 

Положительными результатами спортивной подготовки признаются: 

На этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков; освоение основ техники тхэквондо, наличие опыта выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по тхэквондо; всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий тхэквондо; 

выполнение массовых разрядов (2 и 1 юношеского), сохранность контингента 

групп не менее 40% от первоначальной. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование 

общей и специальной физической, индивидуальной технико-тактической 

подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на 

официальных спортивных соревнованиях уровня первенства Округа и первенства 

города; стабильная общая и специальная психологическая подготовка; 

положительные тенденции в укреплении здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение 

функциональных возможностей организма спортсменов; стабильное 

совершенствование специальных физических качеств, индивидуальной технико-

тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях; долгосрочное поддержание высокого уровня 

спортивной мотивации; сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня 

спортивных сборных команд Российской Федерации; стабильная демонстрация 

высоких спортивных результатов во всероссийских и международных 

официальных соревнованиях. 
 

4.7. Требования к организации и проведению тренерского, врачебного, 

психологического и биохимического контроля. 

 

Тренерский  контроль 

Тренируя спортсмена и готовя к соревнованиям, необходимо знать, 

повышается ли его мастерство, справляется ли он физически и психологически с 

объемом выполняемых нагрузок, какие функциональные изменения происходят в 
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его организме. Только постоянный контроль и учет содержания тренировок и 

соревнований, анализ результатов дают информативные данные, на основе 

которых принимается решение о внесении поправок, изменений в учебно-

тренировочный процесс. 

К таким необходимым данным относятся следующие:  

 уровень технической подготовленности, выражающейся в четкости 

выполнения элементов, движений, в длительности сохранения 

работоспособности во время тренировочного занятия; 

 уровень физической подготовленности, общей и специальной, 

проявляющейся в развитии силовой и специальной выносливости, быстроте, 

ловкости, координированности, произвольном расслаблении; 

 уровень моральной и психологической подготовленности, определяемой 

по степени стремления к достижению победы и уверенности в возможности 

одержать ее, по наличию оптимального эмоционального состояния в ожидании 

предстоящей борьбы; 

 способность переносить тренировочные нагрузки; 

 быстрота и полнота восстановления работоспособности спортсмена. 

Для получения оперативных данных тренер-преподаватель может 

использовать следующие методы контроля: 

 наблюдения, целенаправленные и продуманные заранее, дающие полную 

и точную информацию о желании тренироваться, полноте выполнения 

запланированных нагрузок, работоспособности; 

 сбор мнений (анкетирование, опрос, беседы) дает большую 

информативность, если тренер-преподаватель сумеет убедить учеников в 

необходимости и пользе откровенных ответов на вопросы, которые не должны 

вызывать затруднений у спортсменов; 

 тестирование, предполагающее использование простейших 

приспособлений, приборов для регистрации показателей точности восприятий 

мышечной, суставной, временной чувствительности, скорости двигательной 

реакции, свойств внимания, тремора, частоты сердечных сокращений, 

артериального давления. 

Важнейшим дополнением к контролю тренера-преподавателя может и 

должен служить самоконтроль. Самоконтроль – это система наблюдений 

спортсмена за своим здоровьем, функциональным состоянием, переносимостью 

тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, 

технической и психологической. Самоконтроль дает информацию, дополняющую 

данные, полученные при обследованиях. Самоконтроль осуществляется на 

постоянной основе и может вестись не только на всех этапах тренировки, но и на 

отдыхе. 

Данные всех видов контроля дают основание утвердиться в правильности 

построения тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости 

внесения корректив при определенных показателях.  
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Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние 

на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-

преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для 

каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, 

возможных переутомления или перетренированности.  

 
 

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА 

РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ПО ВИДУ СПОРТА "ТХЭКВОНДО" 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное 

влияние. 

 

4.8.Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки 

№ Группа технические навыки тактические навыки 

Кол-во 

поединков в 

соревновани

и 

1 

 

НП -до 

года 

Жизненно необходимые 

навыки: 

- прыжки, ползание, бег 

Боевая стойка тхэквондиста, 

удары руками на месте и 

движении: прямые. 

Удары ногами на месте и в 

движении: прямые, сбоку, 

сторону, сверху вниз. 

Перемещения в боевой стойке, 

удары руками на входе; 

комбинации из ударов ногой с 

ударом рукой. Удары ногами в 

движении: прямой, боковой, 

сверху вниз. Удар боковой 

ребром стопы на месте и в 

движении. 

Умения поведения в 

коллективе 

Уход от ударов, защита 

руками. 

Одношаговый спарринг. 

Двухшаговый спарринг. 

Смещения, уходы с линии 

атак с ударом, контратака 

рукой, контратака ногой, 

защита в ближнем бою; 

клинч. Бой «с тенью» в 

лёгком темпе по заданию. 

2 
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№ Группа технические навыки тактические навыки 

Кол-во 

поединков в 

соревновани

и 

2 НП-

свыше 

года 

Удары со сменой стоек; вход и 

выход с комбинацией из ударов 

ногами; удары ногами с 

вращения; защита от ударов 

ногами с вращения 

Выработка чувства 

дистанции; защита от 

ударов ногами с разных 

дистанций с переходом в 

контратаку; клинч. 

3 

3 УТЭ – 

до двух 

лет 

Удары ногами в перемещениях; 

удар рукой на выходе; защита 

от ударов ногой в разные 

уровни; защита от ударов 

ногами с вращения. 

Совершенство техники ударов 

ногами из различных 

положений и с различных 

дистанций; фронтальные 

смещения во время атак 

соперника; комбинации из 

ударов ногами в высоком 

темпе. 

Ведение соревновательного 

поединка по заданию; 

умения наносить удары на 

опережение; бой «с тенью». 

Ближний бой. 

Умение вести поединок с 

соперником разного роста и 

веса. Тактические действия 

по заданию тренера-

преподавателя. 

5 

5 УТЭ-

свыше 

двух 

лет 

Совершенство техники ударов 

с вращения в комбинации с 

ударами рук; атаки ногами в 

разные уровни; 

«Финты», обманные движения; 

перемещения с ударами рук и 

ног; техника комбинаций. 

Удары ногами в разные уровни 

со входом в клинч. 

Техника поединка в 

контрольных стартах; бои по 

заданию; совершенство 

техники ближнего боя, боя на 

средней дистанции, боя на 

дальней дистанции 

Поединки с разными 

соперниками со сменой 

темпа нанесения ударов; 

изменение темпа поединка. 

Выработка чувства 

соперника; 

совершенствование чувства 

дистанции; чувство 

перемещения по площадке; 

чувство положений звеньев 

тела; чувство удара. 

Анализ поединка. 

Совершенствование 

специальных чувств: 

чувство соперника, чувство 

дистанции, чувство удара, 

чувство площадки, чувство 

звеньев тела. 

Анализ соперников. 

5 

8 ССМ Совершенствование техники 

ударов руками и ногами на 

лапах и мешках в комбинациях 

Совершенствование 

специальных чувств: 

чувство соперника, чувство 

дистанции, чувство удара, 

чувство площадки, чувство 

положение звеньев тела; 

силовой характер поединка; 

темповой характер 

поединка; игровой характер 

поединка; анализ 

8 
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№ Группа технические навыки тактические навыки 

Кол-во 

поединков в 

соревновани

и 

соревновательных 

факторов. 

9 ВСМ Совершенствование техники 

всех изученных ударов в 

поединках; совершенствование 

техники нанесения ударов по 

снарядам. Комбинации на 

лапах и мешках 

Совершенство тактики 

различных видов боя: 

ближнего, среднего, 

дальнего. Отработка 

тактических ходов, 

вариантов, комбинаций. 

Повышение 

интеллектуального уровня 

боевого мышления. 

8 

 

 

4.9. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной 

подготовки. 

Общие требования к результатам реализации программы: 

 повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

 дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической, 

психологической и теоретической подготовленности; 

 умение составлять характеристики предстоящих противников; 

 выполнение нормы МС и МСМК или включение в кандидаты в сборную 

команду России; 

 получение звания судьи II категории; 

 повышение функциональных возможностей организма борцов; 

 повышение уровня морально-волевой подготовленности; 

 выполнение контрольных нормативов для соответствующей возрастной 

группы. 

 

Требования к результатам реализации программы на каждом этапе 

спортивной подготовки: 

Этап начальной подготовки: 

 по общей физической подготовке: в течение года в соответствии с 

планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы. 

 по специальной физической подготовке: выполнение на оценку 

специальных упражнений и сдача контрольных нормативов. 

 по технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять 

основные элементы техники и тактики в соответствии с программным 

материалом. 
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 по теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике 

программный материал. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до двух лет 

обучения: 

 по общей и специальной физической подготовке: в течение года в 

соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы 

(основной критерий оценки – положительная динамика результатов в тестах). 

 по технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять на 

оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным 

материалом. 

 по теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике 

программный материал. 

 по психологической подготовке: уметь выполнять различные 

упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше двух 

лет обучения: 

 по общей и специальной физической подготовке: в течение года в 

соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы. 

 по технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять на 

оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным 

материалом; уметь проводить тренировочные и соревновательные схватки в 

соответствии с тактическим планом, предусматривающим ведение поединка. 

 по теоретической подготовке:  знать и уметь применять на практике 

программный материал. 

 по психологической подготовке: уметь управлять и регулировать 

эмоциональные состояния, настраиваться на схватку с различными 

противниками; уровень морально-волевых качеств должен позволять спортсмену 

проявлять свои максимальные возможности в экстремальных ситуациях, 

создаваемые рангом соревнования, силой соперников, необъективным 

судейством и тому подобное.  

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

 по общей и специальной физической подготовке: сдача контрольных 

нормативов. 

 по технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнить на 

оценку технико-тактические действия в соответствии с программным 

материалом; уметь составлять и реализовывать тактический план на схватку с 

любым соперником; уметь проводить «коронные» приемы в схватках с любым 

соперником, имея в наличии несколько вариантов их тактической подготовки; 

уметь проводить тактико-технические действия на протяжении всех схваток – в 

начале, в середине и конце поединка (на фоне утомления). 

 по теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике 

программный материал. 
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 по психологической подготовке: уровень морально-волевых качеств 

должен позволять спортсмену проявлять свои максимальные возможности в 

экстремальных ситуациях, создаваемые рангом соревнования, силой соперников, 

необъективным судейством и тому подобное. 

Этап высшего спортивного мастерства: 

 по общей и специальной физической подготовке: сдача контрольных 

нормативов. 

 по технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнить на 

оценку технико-тактические действия в соответствии с программным 

материалом; уметь составлять и реализовывать тактический план на схватку с 

любым соперником; уметь проводить «коронные» приемы в схватках с любым 

соперником, имея в наличии несколько вариантов их тактической подготовки; 

уметь проводить тактико-технические действия на протяжении всех схваток – в 

начале, в середине и конце поединка (на фоне утомления). 

 по теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике 

программный материал. 

 по психологической подготовке: уровень морально-волевых качеств 

должен позволять спортсмену проявлять свои максимальные возможности в 

экстремальных ситуациях, создаваемые рангом соревнования, силой соперников, 

необъективным судейством и тому подобное. 

 

Результаты реализации программы: 

На этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта тхэквондо; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья спортсменов; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта тхэквондо. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта тхэквондо; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов 

 совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки 
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 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях 

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации 

 сохранение здоровья спортсменов 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации 

 повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях.



 

 

5.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо» 

 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

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

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

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

«ВТФ - пхумсэ» (далее – «ВТФ - пхумсэ»), «ПОДА - весовая категория»  

(далее – «ПОДА - весовая категория», «ПОДА - пхумсэ» (далее – «ПОДА - 

пхумсэ»), основаны на особенностях вида спорта «тхэквондо»  

и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «тхэквондо», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

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

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

4.  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. 

5. 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». 
 

5.1.Особенности построения учебно-тренировочного процесса девушек и 

женщин 

 

На сегодняшний день ещё нет четких научно-обоснованных положений 

теории спортивной тренировки девушек и женщин и правильного подхода к 

разработке этой проблемы, что требует внесения существенных корректив в 

теорию и методику тренировки спортсменок. Уступая мужчинам в силе и 

выносливости, женщины превосходят их в точности движений, координации и 

пластичности.  
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Женский организм существенно отличается от мужского, имеет анатомо-

физиологические особенности: 

 Женщины в среднем ниже на 8-16см; их туловище относительно длиннее 

(37,8% длины тела) мужского (35,9%); короткие верхние конечности, особенно 

кисти, а также ступни.  

 У женщин относительно более длинные предплечья и голени, и 

существенно больше отношение таза к ширине плеч, поэтому общий центр 

тяжести расположен на 0,5-2% ниже, чем у мужчин.  

 Скелет женщины менее массивен по сравнению с мужским (в среднем в 

1,4 раза); мышечная ткань составляет 32-35% от общей массы тела (у мужчин – 

40% и более).  

 Содержание воды в мышечной ткани у женщин больше, чем у мужчин.  

 Мускулатура нижних конечностей у мужчин и женщин пропорциональна 

мышечной массе тела, однако сухожильный и связочный аппарат у женщин менее 

прочен, а жировой ткани у них на 10% больше, чем у мужчин.  

 Масса сердца у женщин на 10-15% меньше, чем у мужчин. 

Соответственно меньше и величины систолического (на 10-15мл) и минутного 

объемов (на 0,3-0,5л) крови.  

Абсолютные величины частоты сердечных сокращений (далее – ЧСС) у 

женщин во все возрастные периоды, как в покое, так и после нагрузки 

(независимо от её мощности), выше. Более выражен и прирост ЧСС по сравнению 

с исходными величинами. Указанные различия выявляются при достижении 

половой зрелости. При одной и той же ЧСС, показатели максимального 

потребления кислорода (далее – МПК) у женщин молодого возраста на 40% ниже, 

чем у мужчин.  

Максимальная аэробная производительность у женщин достигает только 

70-75% от данных, полученных у мужчин (у них больше частота дыхания /20-24 

вдоха в минуту/ при меньшей глубине /на 100-150мл/). МПК на единицу 

гемоглобина у мужчин и женщин различий не имеет, концентрация гемоглобина 

и содержание кислорода в артериальной крови (в покое и после физической 

нагрузки) у женщин меньше. При одинаковом потреблении кислорода не только 

ЧСС, но и уровень молочной кислоты (лактат) в крови у женщин значительно 

выше, чем у мужчин, что указывает на их большую степень утомления. 

Если до 10-12 летнего возраста развитие юношей и девушек происходит 

практически одинаково, то с началом полового созревания становятся отчетливы 

различия, как в антропометрических показателях, так и в физиологических 

функциях и их структурных основах.  

До начала пубертатного периода девочки имеют более благоприятные 

возможности для овладения сложными скоростно-силовыми упражнениями, чем 

после его наступления.  

Девочки отстают от мальчиков в абсолютных показателях силы (70% от 

силы мальчиков), но не уступают им в относительной силе (то есть в её величине 

на 1см поперечного сечения мышцы). После завершения полового созревания 



101 

 

 

 

энергетические возможности у девочек снижаются. Более низкие 

функциональные показатели у девушек объясняются тем, что объем 

циркулирующей крови на единицу массы тела у них не превышает 75% от 

максимальных значений этого показателя у юношей, концентрация гемоглобина 

у девушек так же ниже. 

Женский организм обладает основной биологической особенностью – 

менструальной функцией, цикличность которой оказывает существенное влияние 

на весь организм, и в частности, на его работоспособность.  

Планирование тренировочных нагрузок и структура тренировки у женщин 

зависит от фазы и длительности менструального цикла (далее – МЦ). 

 

Фазы МЦ и уровень работоспособности спортсменок 

Номе

р 

фазы 

Наименование 

фазы 

Дни МЦ 

Работоспособност

ь 

21-

дневны

й 

28-

дневны

й 

35-

дневны

й 

42-

дневны

й 

I Менструальная  
1-3 и до 

7 дней 

1-3 и до 

7 дней 

1-3 и до 

7 дней 

1-3 и до 

7 дней 
Низкая 

II 
Постменструальна

я  
4-6 4-12 4-19 4-24 Высокая 

III Овуляторная 7-8 13-15 20-22 25-29 Низкая 

IV Постовуляторная  9-19 16-26 23-33 30-39 Наивысшая 

V 
Предменструальна

я 
20-21 26-28 33-35 40-42 Низкая  

 

Эти фазы обусловлены значительным гормональными сдвигами, которые 

определяют цикличность функций всех систем организма, возможность 

проявления и развития основных сторон подготовленности. Непосильные 

физические нагрузки без учета МЦ часто приводят к нарушениям в женском 

организме. Прежде всего истощаются жировые запасы, предназначенные для 

становления женской половой системы. Чрезмерные нагрузки в детском возрасте 

истощают и тормозят физиологическое развитие репродуктивной функции, 

включающей собственно детородную и половую. Доказано, что значительные 

физические нагрузки для спортсменок в наиболее чувствительные и ранимые для 

женского организма фазы МЦ (собственно менструация и предменструальная 

фаза) являются экстремальными, с большим напряжением функциональных 

систем, то есть работой в аварийном режиме, что требует от организма больших 

затрат сил, и в первую очередь – нервной энергии. 

В менструальной фазе в коре больших полушарий возникает охранительное 

торможение, тогда как в подкорке усиливается возбуждение, что сопровождается 

эмоциональной и вегетативной лабильностью. Всё это сказывается на состоянии 

психики спортсменок. При тренировке в предменструальной и менструальной 

фазах у спортсменок резко повышается утомляемость и раздражительность, 

особенно в фазе менструации. В предменструальной и менструальной фазах 

организм спортсменок переходит в относительный покой, в этот период в 
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центральной нервной системе возникает торможение, что заставляет женский 

организм расслабляться. Тренеры-преподаватели не всегда учитывают 

особенности женского организма и продолжают в этот период планировать 

тренировки с повышенным объемом, что требует большого напряжения сил, 

особенно нервных, повышается утомляемость и раздражительность. 

Тренерам-преподавателям, работающим с женщинами, рекомендуется 

основную нагрузку давать спортсменкам после овуляции, в этот период 

увеличивается общая и специальная работоспособность, улучшается 

координация и точность движений, повышаются показатели скорости и силы. 

Обоснование и построение учебно-тренировочного процесса девушек и 

женщин должно предполагать не только и не столько направленные на максимум 

задаваемые нагрузки, сколько получение запрограммированных двигательных 

действий и тренировочных эффектов срочного, отставленного и кумулятивного 

(устойчивого и долговременного) характера. Последнее требует выявления 

ключевых факторов обеспечения высоких и стабильных спортивных результатов, 

с одной стороны, и наличия системы комплексного контроля за эффективной 

реализацией данных факторов в процессе спортивной подготовки – с другой. 

Исходя из логики построения учебно-тренировочного процесса, основной 

её единицей в настоящее время выступают не малые циклы тренировки 

(микроциклы), а более длительные этапы подготовки. Рациональное построение 

таких этапов возможно при условии обоснования закономерностей 

долговременной адаптации организма спортсменок к тренировочным 

воздействиям. 

Построение спортивной тренировки в годичном цикле учитывает 

возрастно-квалификационную категорию спортсменок к тренировочным 

действиям. Специфика подготовки квалифицированных спортсменок 

заключается как в общепедагогических, так и в специальных положениях, среди 

которых наиболее важные: 

 этапность многолетней подготовки, ориентированной на взаимосвязь 

возрастной динамики нагрузок и результатов с перспективной целью и 

предполагающей преемственность тренирующих воздействий в этапах 

многолетней подготовки; 

 специализированность тренировочных воздействий, определяющих 

подбор тренировочных средств; 

 единство и соразмерность требований учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок в сочетании с процессами восстановления, 

предполагающих целесообразную динамику тренирующих воздействий; 

 индивидуализация тренировочного процесса, предполагающая 

построение тренировочных программ с ориентацией на максимальную 

реализацию индивидуальных способностей; 

 реализация двигательного потенциала спортсменок с ориентацией на 

оптимальное соотношений уровней развития качеств и способностей на 

различных этапах многолетней подготовки.  
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Наиболее эффективной формой организации тренировочного процесса у 

женщин в тхэквондо является комплексная организация занятия, в этом случае 

достигается гармоничное развитие спортсменки, реализация одних двигательных 

способностей благоприятно влияет на другие, разносторонняя нагрузка улучшает 

силу, скорость и выносливость в большей степени, чем однонаправленное 

упражнение. При этом физические качества спортсменок, занимающихся 

тхэквондо, имеют различную структурную роль в спортивной деятельности на её 

разных этапах.  

В процессе овладения спортивным мастерством (операциями и действиями) 

уровень физических качеств является важным условием успешности подготовки 

и совершенствования. Так, например, без высокого уровня развития силы мышц 

рук, спины и ног практически невозможно правильно и качественно выполнять 

броски наклоном. С другой стороны, высокая степень развития координационных 

способностей и ловкости способствует успешному овладению сложными 

технико-тактическими действиями. Таким образом, уровень развития физических 

качеств определяет на начальном этапе становления спортивного мастерства 

возможность овладения техникой и тактикой индивидуального своеобразия 

ведения борцовского поединка. 

В процессе жесткого спортивного противоборства физическая 

подготовленность выступает уже как компонент мастерства спортсменки, 

который часто определяет результат выступления на соревнованиях. В частности, 

от уровня развития взрывной силы мышц зависит качественное выполнение 

технико-тактических действий, а высокое развитие скоростных качеств влияет на 

своевременность и быстроту выполнения атакующих действий и эффективность 

защиты. От выносливости зависит активность в схватке, успешность атакующих 

и защитных действий, особенно в финале поединка на фоне возрастающей 

усталости. Таким образом, физическая подготовленность спортсменок является 

необходимым условием формирования и развития спортивного мастерства, 

выраженного в достижении высокого результата в соревнованиях.   

Для развития скоростно-силовых качеств обычно применяется метод 

динамических усилий. Он характеризуется выполнением уже освоенных 

спортсменкой двигательных заданий и технических элементов, но дополняется 

отягощениями (так, работа с отягощением от 50 до 70% от максимального 

развивает в равной степени скоростные и скоростно-силовые способности, при 

отягощении более 70% от максимального может произойти искажение техники 

выполняемого действия). Наиболее распространенными средствами 

совершенствования скоростно-силовых способностей являются упражнения с 

различного рода отягощениями с преодолением собственного веса и веса 

партнерши, со штангой, гантелями, набивными мячами и т.д. Эффективным 

методом повышения скоростно-силовых способностей является «ударный», 

заключающийся в предварительном растяжении мышц, тем самым создаются 

условия для мощного и быстрого их сокращения.  
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Тренировочные упражнения должны подбираться с учетом принципа 

динамического соответствия конкретному приему, который проводится в 

соревновательных условиях совершенствования анаэробных (бескислородных) 

механизмов энергообеспечения мышечной работы. Упражнения необходимо 

подбирать как для развития глобальных (несколько мышечных групп), так и 

локальных силовых качеств. При этом следует помнить о том, что применение 

скоростно-силовых упражнений должно быть ограничено до, во время, и после 

МЦ спортсменки. Необходимо за 4-5 дней до МЦ начинать постепенное снижение 

нагрузки, исключить упражнения, вызывающие максимальное напряжение мышц 

живота. Упражнения выполняются переменным методом. Занятия рекомендуется 

проводить концентрированно в течение «ударных» микроциклов, 

характеризующихся повышенным уровнем функционального состояния 

спортсменок. 

Наиболее распространенным методом развития скоростных качеств 

является многократное повторение приёмов или их элементов с установкой на 

максимальную быстроту их выполнения. Данный метод имеет две разновидности: 

первая – создание облегченных условий путем проведения заданных технико-

тактических действий с партнером более легкой весовой категории или более 

низкой квалификации; вторая полностью противоположна первой, то есть 

усложнение условий, где спортсменка выполняет технико-тактические действия 

с противницей более высокой категории или поочередно с несколькими 

соперницами.  

В развитии силовых качеств спортсменок, особенно в развитии отстающих 

мышечных групп, большое значение имеет подбор и применение локальных 

упражнений, которые вызывают меньшее физиологическое напряжение, 

связанное с натуживанием и оказывают благотворное влияние на 

функциональную деятельность организма. Увеличение силы у спортсменок не 

должно сопровождаться соответствующим увеличением мышечной массы, как 

это бывает у мужчин. Причина здесь кроется в гормональных различиях 

мужского и женского организма. К тому же увеличение веса и изменение 

пропорций тела под влиянием силовой нагрузки связаны с использованием 

оптимального отягощения. Увеличение силы у женщин – это длительный 

процесс, при котором следует избегать продолжительных усилий со 

значительным отягощением и упражнений статического характера. 

Особое внимание при подготовке спортсменок следует уделять развитию 

ловкости. С этой целью применяют приёмы усложнения координационной 

структуры привычных упражнений: 

 введение необычных исходных положений; 

 зеркальное выполнение упражнений; 

 изменение условий выполнения упражнений; 

 изменение скорости и темпа движений; 

 введение дополнительных заданий; 

 варьирование величины отягощений; 
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 введение дополнительных ориентиров; 

 ограничение зрительного контроля за движениями. 

Основными средствами развития ловкости спортсменок являются 

упражнения из акробатики, спортивные и подвижные игры, специализированные 

эстафеты. Значительное место в развитии ловкости спортсменок занимают 

упражнения с тренировкой функции равновесия и вестибулярной устойчивости.  

Наиболее эффективным способом развития динамического равновесия 

является метод активного воздействия на анализаторы, участвующие в 

поддержании равновесия (для этого используют прыжки на батуте, устойчивость 

на малой площади опоры, упражнения в висе на канате, вращательные движения 

туловищем или головой, упражнения с закрытыми глазами). Очень полезны для 

воспитания динамического равновесия специфические борцовские задания, 

например, равновесие на одной ноге, когда другую ногу удерживает соперница, 

или выталкивание противницы из круга из положения приседа. 

При развитии гибкости спортсменок решаются задачи: во-первых, 

повышения гибкости для лучшего овладения всем разнообразием технико-

тактических действий тхэквондо и, во-вторых, поддержания во всех периодах 

годичного тренировочного цикла оптимального уровня гибкости. Упражнения на 

развитие гибкости обычно носят динамический характер в преодолевающем или 

уступающем режиме, могут также использоваться статические упражнения, но в 

этом случае в крайних положениях партнерша или тренер- преподаватель должны 

оказывать помощь. Особенностью воспитания гибкости у спортсменок является 

серийность выполнения тренировочных заданий (по 15-30 раз в серии). Другая 

отличительная черта гибкости – индивидуализация этого процесса, которая 

реализуется путем регуляции количества тренировочных заданий на развитие 

гибкости и числа повторений в каждом из этих заданий. Упражнениями для 

развития гибкости являются наклоны (вперед, назад, в стороны), махи (ногами, 

руками), шпагаты, мостики, прогибы назад в положении лёжа на животе, 

упражнения, выполняемые с партнером. Кроме того, существуют более 

специфические борцовские упражнения для развития гибкости: забегания на 

борцовском или гимнастическом мосту; выход на мост из стойки и наоборот; 

имитация бросков; максимальное отведение ноги вперед, в сторону, назад с 

помощью партнера. Целесообразно концентрировать упражнения на развитие 

гибкости в специальных микроциклах, в дни, максимально благоприятные для 

развития данного качества (в предменструальной и менструальной фазах МЦ). 

Силовая выносливость у девочек к 11 годам достигает показателей 15-16 

летних девушек. К 15-16 годам силовые упражнения у девушек следует 

ограничивать, так как падает относительная сила мышц. К 11-13 годам у девочек 

максимальных величин достигает активная гибкость. 

Эффективность системы управления тренировочным процессом во многом 

зависит от степени решения проблемы контроля физической подготовленности 

спортсменок с применением наиболее информативных тестов и показателей. 

Принципы организации спортивной тренировки у лиц женского пола: 
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 наиболее опасный возраст для начала тренировок – 11-13 лет, а наиболее 

благоприятный – 8 лет; 

 интенсивные спортивные тренировки, начатые в предпубертатном и 

пубертатном периодах, а также в первый год менархе, в дальнейшем часто 

приводят к нарушениям менструального цикла; 

 наиболее опасная для тренировок фаза МЦ – фаза овуляции, в 

пубертатном периоде и при различных нарушениях МЦ тренировки в фазу 

овуляции строго противопоказаны. 

Тренеры-преподаватели, работающие с девушками и женщинами, при 

организации тренировочного процесса, должны учитывать следующие 

особенности:   

1. Построение структуры и содержание тренировочного процесса в 

рамках мезоциклов осуществляется в соответствии с индивидуальными 

особенностями влияния фаз МЦ спортсменок на динамику их работоспособности. 

2. Работоспособность женщин-спортсменок снижается в I, III, V фазах. 

Овуляторные, менструальные и предменструальные дни являются днями 

физиологического стресса и не рекомендуются для больших и средних нагрузок 

(таблица «Фазы МЦ и уровень работоспособности спортсменок»). 

3. В предменструальную и менструальную фазы увеличивается 

подвижность в суставах и растяжимость связочного аппарата. В эти дни 

желательно работать над совершенствованием гибкости. 

4. Менструальная фаза МЦ не противопоказана для участия в 

соревнованиях. 

5. Правильное построение тренировочного процесса обеспечивает 

регулярность МЦ и тем самым создает условия для дальнейшего прироста 

спортивного результата. 

6. Затянувшийся период полового созревания, длительное становление 

менструальной функции, временное нарушение МЦ являются 

противопоказаниями для применения больших физических нагрузок и 

эмоциональных напряжений. 

7. Тренированным спортсменкам с нормальным МЦ разрешается 

тренировка в фазу менструации, но при этом следует полностью исключить 

упражнения, связанные с сильным сотрясением тела, большими усилиями, 

натуживанием, охлаждением, силовые и прыжковые упражнения. 

8. В виду того, что в тхэквондо существует необходимость 

поддерживать массу тела в пределах существующих весовых категорий, следует 

учитывать факт закономерного изменения массы тела у здоровых женщин в 

течении МЦ в пределах 0,5-2кг. 

9. Развитие физических качеств рекомендуется проводить для девушек 

по следующим дням МЦ: силу – 15-20 день; скоростно-силовые качества в 8, 9, 

25 день; быстроты и силы – 5, 13, 15, 17 день; точность пространственных 

движений на 6-12 и 15-25 день; выносливость – 6-12 день. 
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10. При работе с малой интенсивностью, изучении и совершенствовании 

техники тхэквондо происходят незначительные изменения в физиологической 

системе и восстановление наблюдается на следующий день. Средние нагрузки 

приводят к снижению работоспособности до 10% и вызывают умеренные сдвиги 

со стороны основных систем обеспечения деятельности – дыхательной, сердечно-

сосудистой, нервно-мышечной, восстановление наблюдается через 18-24 часа. 

Большая нагрузка уменьшает работоспособность на 15-20%, это приводит к 

снижению работоспособности на 1-2 суток, достижение исходного уровня (кроме 

мышечной системы) наступает на третьи сутки.  

  

5.2. Структура системы многолетней подготовки. 

 

Структура организации системы многолетней подготовки по виду спорта 

тхэквондо формируется с учетом компонентов: 

 организационно-управленческий процесс построения спортивной 

подготовки по этапам и периодам; 

 система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой 

процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных 

в спортивной предрасположенности к занятиям и выявлению индивидуальных 

возможностей в этом виде деятельности; 

 учебно-тренировочный процесс является основой спортивной 

подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, 

а также финансового, материально-технического, информационного, научного, 

медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе 

тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 

предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание 

человека и уровень выявления его интеллектуальных способностей; 

 соревновательный процесс учитывает организацию и проведение 

спортивных соревнований, участие в них спортсменов в соответствии с 

календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Является специфической формой деятельности, определяет цели и 

направленность подготовки, а также используется как одно из важнейших средств 

в специализированной тренировке, позволяющей сравнивать и повышать уровень 

подготовленности спортсменов; 

 процесс медико-биологического сопровождения, под которым 

понимается медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные 

мероприятия; 

 процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация 

и планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, 

обеспечение квалифицированными кадрами. 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта тхэквондо реализуется по следующим этапам и периодам подготовки 

(таблица): 

 

Особенности формирования групп с учетом этапов и периодов 

подготовки 
Этап подготовки 

 
Период 

Длительность этапов 

(в годах) 

ВТФ пхумсэ 

Этап начальной подготовки 
До года 1 

Свыше года 2 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До двух лет 2 

Свыше двух лет 2 

Этап совершенствования спортивного мастерства Весь период Без ограничений 

Этап высшего спортивного мастерства Весь период Без ограничений 

ВТФ весовая категория, ВТФ командные соревнования 

Этап начальной подготовки 
До года 1 

Свыше года 1 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До двух лет 2 

Свыше двух лет 2 

Этап совершенствования спортивного мастерства Весь период Без ограничений 

Этап высшего спортивного мастерства Весь период Без ограничений 

 

Для успешного осуществления многолетней спортивной подготовки борцов 

на каждом этапе необходимо учитывать следующие показатели: 

 оптимальный возраст спортсменов для достижения высоких результатов на 

каждом этапе многолетней подготовки; 

 преимущественную направленность тренировок на последнем этапе 

подготовки; 

 уровни физической, технической, тактической подготовки, которых 

должны достигнуть спортсмены на каждом из этапов многолетней подготовки в 

тхэквондо; 

 допустимые объемы учебно-тренировочной и соревновательной нагрузки 

на каждом из этапов многолетней подготовки тхэквондистов; 

 комплексы средств, методов, организационных форм на каждом этапе 

многолетней подготовки; 

 контрольные нормативы по общефизической и специальной физической 

подготовке при зачислении в группы на этапах многолетней подготовки; 

 промежуточные контрольные показатели в подготовительном, 

предсоревновательном, соревновательном этапах годового плана подготовки. 
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Режимы учебно-тренировочной работы. 

Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах учебно-тренировочных нагрузок в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо», постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения 

спортивного мастерства. 

С учетом специфики вида спорта «тхэквондо» определяются следующие 

особенности учебно-тренировочной работы в учреждении: 

1. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

2. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 

планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с возрастными особенностями. Порядок формирования групп 

спортивной подготовки определяется учреждением и закрепляется локальным 

нормативным актом.  

3. Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 

увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, 

состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов 

тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим тренировочной работы устанавливается приказом 

учреждения на начало тренировочного периода. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется 

проведением тренировочных занятий, как в условиях учреждения, так и в 

условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных 

занятий спортсменов по индивидуальным планам.  

Индивидуальный объем и структура индивидуальных тренировок 

составляются исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности и результатов соревновательной деятельности в предыдущем 

мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером-

преподавателем для спортсменов групп совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Учебно-тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с 

укреплением здоровья занимающихся, развитие специальных физических 

качеств, освоение сложных технических действий и достижение высоких 

спортивных результатов. Тренировочная работа, за исключением решения 

специальных задач, должна проводиться в соответствии с весовой категорией 

спортсмена, исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на 

три весовые категории. При формировании пар для спарринга, должны быть 
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учтены, наряду с полом, весом и уровнем готовности, психологические 

особенности партнёров. 

Режим тренировочной работы спортсмена – это распределение приемов 

пищи, тренировок, времени на восстановление и основную деятельность в 

течение суток.  

При составлении режима дня спортсмена, прежде всего, нужно 

ориентироваться на основную (учебную/трудовую) деятельность.  

Вторым по значимости аспектом является тренировка. Лучшее для нее 

время, это между двумя приемами пищи. Начало тренировки планируется через 

40-60 мин после одного, окончание – за 40-60 мин до следующего приема пищи. 

Это позволит организм наполнить энергией для проведения занятий и 

питательными веществами для восстановления после нагрузок.  

Третьим аспектом является питание спортсмена. Весь рацион необходимо 

распределить на 4-5 приемов пищи, что позволит организму получать нужные 

вещества в течение всего дня. При составлении спортивного питания нужно 

руководствоваться следующими принципами:  

1. Лучше меньше, но чаще, чем больше и реже.  

2. Рацион должен быть сбалансированным: содержать в достаточном 

количестве белки, жиры, углеводы, а также витамины и минералы.  

3. Продукты не должны содержать канцерогенов, консервантов и прочих 

вредных веществ.  

4. Обязательно потреблять достаточное количество воды.  

Важным аспектом в режиме дня является восстановление. Под этим 

понятием понимается не только сон, который должен быть не менее 7-8 часов, но 

и психологический отдых от занятий спортом. Между ужином и сном должно 

пройти не менее 2-ух часов. Что касается психологического отдыха, то тут 

подойдут прогулки на свежем воздухе, чтение литературы, походы в театр, а 

также другие увлечения и смена деятельности, не связанная со спортом. 

 

 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Медицинские требования 

Для занятий на этапах спортивной подготовки принимаются желающие 

заниматься физической культурой и спортом, успешно прошедшие 

вступительные испытания и не имеющие медицинских противопоказаний. 

В дальнейшем на всех этапах спортивной подготовки перед каждыми 

соревнованиями необходимо наличие медицинского допуска к участию в 

спортивных соревнованиях. Для контроля за состоянием здоровья занимающихся   

проводится углубленное медицинское обследование лиц, проходящих 

спортивную подготовку, на базе врачебно-физкультурного диспансера 2 раз в год 

(на основании плана-графика углубленного медицинского обследования).  
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Спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и 

уровню подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим 

соблюдением режима быта, отдыха, питания. 

Допустимо снижение физических нагрузок в период эмоциональных 

стрессов (экзамены). 

Обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и 

постепенности увеличения нагрузок. 

 

Возрастные требования 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

              Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие нормативные требования, до окончания освоения данной 

программы на соответствующем этапе спортивной подготовки, не могут быть 

отчислены из учреждения по возрастному критерию. 

  

Этапы спортивной подготовки 
Максимальный возраст для зачисления в 

группы (лет) 

Этап начальной подготовки 13  

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
17  

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
35  

Этап высшего спортивного мастерства  40  

 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

 

 

Психофизические требования 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена как 

положительное, так и отрицательное влияние. Возникновение 

предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на 

предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 

функции. В то же время, чрезмерное возбуждение перед соревнованиями 

может играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая 

внимание, память и другие процессы и функции. 
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Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в 

тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх 

восстановления, а, следовательно, и роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием 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 или боязнь поражения – всё это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности. 

 

Психофизические требования при прохождении спортивной подготовки:  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

развитая способность к проявлению волевых качеств 

степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды 

развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания 

способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях 

дефицита времени 

способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной 

координации 

устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной деятельности 

 устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям соревновательной 

деятельности 

 уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревнований 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

         Учебно-тренировочный процесс по виду спорта может проходить как с 

привлечением базы ГАУ ДО ВО «СШОР №2», так и спортивных залов 

общеобразовательных школ.  

6.1.Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 

  Спортсмены должны быть одеты в костюм, а так же применять экипировку 

(защитный жилет, шлем, паховая раковина, накладки на предплечья и на голень, 

перчатки и капа для дисциплины весовая категория) одобренные ВТ.  

  Паховая раковина, накладки на предплечья и на голени должны быть одеты 

под костюм Тхэквондо. Разрешается ношение религиозных платков, которые 

должны одеваться под шлем и внутрь костюма тхэквондо и не должны причинять 

вред или препятствовать действиям соперника.  

  Участницы могут надевать под куртку футболку белого цвета. Защитные 

средства (эластичные бандаж, повязки) используются по рекомендации врача. 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 
Изделий, не 

менее 

1 Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1 

2 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3 Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6 Гимнастическая палка «бодибар» штук 12 

7 Жгут спортивный тренировочный штук 12 

8 Зеркало настенное (1х2 м) штук 6 

9 Измерительная рулетка штук 1 

10 Конус тренировочный комплект 1 

11 Лента эластичная (силовая) штук 12 

12 Лестница координационная (0,5х6 м) штук 1 

13 Макивара – щит большая штук 6 

14 Макивара средняя штук 12 

15 Маркеры для тренировок комплект 1 

16 Мат гимнастический штук 2 

17 Мешок боксерский штук 2 

18 Мешок-манекен водоналивной  штук 2 

19 Мяч баскетбольный штук 1 
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20 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 1 

21 Мяч футбольный штук 1 

22 Напольное покрытие для единоборств будо-маты «додянг» 

(12х12 м) 
комплект 1 

23 Насос универсальный с иглой штук 1 

24 Перекладина навесная универсальная штук 2 

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

26 Платформа балансировочная штук 1 

27 Подвесная система для мешков  комплект 2 

28 Подушка балансировочная штук 1 

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

30 Свисток  штук 1 

31 Секундомер  штук 1 

32 Скакалка гимнастическая штук 12 

33 Скамейка гимнастическая штук 2 

34 Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35 Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36 Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37 Стенка гимнастическая штук 2 

38 Степ - платформа штук 12 

39 Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40 Трос амортизатор спортивный  штук 12 

41 Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42 Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

43 Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 
  44 Монитор для электронной системы судейства (телевизор) штук 1 

  45 Электронная система судейства для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований 
комплект 1 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Еди

ница 

измерения 

Количе

ство изделий 

   1 Жилет защитный (для вида спорта «тхэквондо»)  штук 12 

  2 Шлем защитный (для вида спорта «тхэквондо») штук 12 
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  3 Маска защитная на шлем штук 12 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего 

спортивного мастерства 

  4 Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

  5 Шлем защитный электронный с трансмиттером  комплект 4 
 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Един

ица 

Изме

рения 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

коли- 
чество 

срок 
эксплу- 

атации 

(лет) 

коли- 
чество 

срок 
эксплу- 

атации 

(лет) 

коли- 
чество 

срок 
эксплу- 

атации 

(лет) 

коли- 
честв

о 

срок 
эксплу- 

атации 

(лет) 

1.  Жилет защитный 

для вида спорта 

тхэквондо 

штук На 
обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

2.  Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук На 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

3.  Костюм 

спортивный 

парадный 

штук На 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

4.  Костюм 

тренировочный 

(добок) 

штук На 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5.  Носки 

электронные 

пар На 

обучающег
ося 

- - - - 1 1 1 1 

6.  Обувь для зала 

(степки) 

пар На 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7.  Обувь спортивная 

для улицы 

пар На 
обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8.  Перчатки 

защитные (для вид 

спорта 

«тхэквондо») 

пар На 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

9.  Протектор зубной 

(капа) 

штук На 

обучающег
ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10.  Протектор-бандаж 

для паха 

штук На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 2 

11.  Футы (для вида 

спорта 

«тхэквондо») 

пар На 

обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

12.  Шлем защитный 

(для вида спорта 

штук На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 
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«тхэквондо») 

13.  Щитки (накладки) 

защитные на 

голень (для вида 

спорта 

«тхэквондо») 

пар На 
обучающег

ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

14.  Щитки (накладки) 

защитные на 

предплечья (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

пар На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

 

6.2.Кадровые условия реализации Программы. 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тхэквондо», а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

6.3.Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников учреждения. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203) (далее – Приказ № 952н), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019  

№ 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519) (далее – Приказ № 191н), профессиональным стандартом «Специалист  

по инструкторской и методической работе в области физической культуры  

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

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615)  

(далее – Приказ № 237н), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054)  

(далее – ЕКСД). 
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7. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
Список литературных источников. 

- «Тхэквондо теория и методика», Ю.А. Шулики, Е.Ю.Ключников, 

учебник, Ростов-на-Дону 2007 

- «Основы Таэквон-до», И.А. Соколов Москва, «Советский спорт», 

1994 

- «Гибкость в боевых искусствах», Ч.С.Мо серия «Мастера боевых 

искусств», Ростов - на - Дону, «Феникс», 2003 

- «Атлетика - 2» И.И. Куринной, программа и методика оценки уровня 

физической подготовки и эффективности тренировочного процесса. Москва, 

2005. 

- «Инновационные технологии в спортивных единоборствах». 

Материалы IV Международной научно-практической конференции, 

посвященной памяти Е.М. Чумакова. М.; 2004. 

- «Биохимия мышечной деятельности» Н.И. Волков и другие. 

Допущено в качестве учебника для студентов высших учебных заведений 

физического воспитания и спорта. Киев; 2000. 

- «Рациональное питание спортсменов» рекомендовано к изданию 

олимпийским комитетом России А.И. Пшендин. С-П.; 2003. 

- «Метаболизм в процессе физической деятельности» Лоуренс Спрайет 

и другие, перевод с английского В.Л. Смульский. Издательство «Олимпийская 

литература». Киев; 1998. 

- «Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». 

Федеральное агентство по физической культуре и спорту РФ. М.; 2007. 

- «Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017». 

Федеральное агентство по физической культуре и спорту РФ. М.; 2012. 

 

Интернет ресурсы. 

http://www.tkd34.ru 

http://tkdrussia.ru/ 

http://www.etutaekwondo.org 

http://www.worldtaekwondofederation.net 

http://www.соревнования.su 

 

8. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И 

СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий в рамках 

Программы формируется ежегодно на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий по виду спорта тхэквондо, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципального и 

регионального уровня, и является неотъемлемой частью настоящей Программы.  

http://www.tkd34.ru/
http://tkdrussia.ru/
http://www/
http://www.worldtaekwondofederation.net/

