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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «ТХЭКВОНДО» 

 

I. Общие положения 

 

 1. Дополнительная образовательная программа муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования спортивная школа единоборств города Ставрополя (далее - Учреждение) 

спортивной подготовки по виду спорта «ТХЭКВОНДО » (далее– Программа) 

 предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду 

спорта «Тхэквондо » с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Тхэквондо », 

утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации  от 15.11.2022 № 988 "Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "тхэквондо". 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

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

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1 

Этапы спортивной по 

дготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

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

Этап начальной подготовки до 3 до 10 от 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

до 5 до 12 от 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается до 14 от 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается до 16 от 1 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной подготовки 3 от 7 от 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 от 10 от 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается от 14 от 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается от 16 от 1 

 

 

 

4.  Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица 2 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ» 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

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

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия:  

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, должен 

вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки и осуществляется в следующих 

формах: тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий; тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

учебно-тренировочные мероприятия: 

Таблица 3 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

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 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

- 14 18 21 
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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: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам вида спорта тхэквондо;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам 

вида спорта тхэквондо;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями.  

Спортсмен командируется на спортивные соревнования в соответствии с утвержденным на год 

календарным планом спортивных мероприятий Учреждения.   

Требования к участию лиц в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с 

правилами вида спорта тхэквондо и положениями (регламентами) соревнований. 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «тхэквондо» 

Объем соревновательной деятельности  

 Таблица 4 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований 

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 

 

 6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение № 1). 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается                            

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

 учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
            Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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специализации) 

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 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

7. Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2).  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним (Приложение № 3). 

9.Планы инструкторской и судейской практики. 

Тхэквондо как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и 

практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская 

практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса тхэквондистов, способствуют 

овладению практическими навыками в преподавании и судействе.  

   План инструкторской и судейской практики   
                             Таблица 6 

Вид практики  Содержание практики  

Инструкторская  Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводят ее по заданию тренера-преподавателя, 

демонстрируют технические действия, выявляют и исправляют ошибки 

при выполнении упражнений другими спортсменами, помогают 

спортсменам младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов; Спортсмены самостоятельно разрабатывают 

конспект  и комплексы тренировочных заданий для различных частей 

тренировки: разминки, основной и заключительной частей; проводят 

тренировки в группах начальной подготовки.  

Спортсмены знакомятся с документами планирования и учета работы 
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тренера-преподавателя. Проводят тренировки в группах 

тренировочного этапа.  

Судейская  Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение 

протоколов соревнований. Выполнение функции судьи на 

соревнованиях среди младших юношей;  

Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли судьи, 

заместителя главного судьи, заместителя главного секретаря;  

Участие в судействе соревнований в роли главного секретаря. 

Проведение жеребьевки участников. Выполнение функции главного 

судьи на соревнованиях младших юношей.  

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему соревнований, 

систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих 

их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают 

различные средства восстановления. Рациональное применение различных восстановительных средств 

является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: 

основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию 

функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного 

микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии 

тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия 

с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния 

спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное 

применение различных восстановительных средств. 

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, 

гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: 

рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок 

и соревнований, пола и возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и 

экологических условий и т.д. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. Основные 

гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, 

специализированное питание, психогигиена. 

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде комплексов, 

которые могут включать гидропроцедуры, различные виды спортивного массажа, различные методики 

приема банных процедур. Вместе с этим могут применяться искусственные источники 

ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также 

применение источников ионизированного воздуха. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие основные 

группы:фармакологические средства, кислородотерапия, теплотерапию, электропроцедуры и др. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, гипербарическая 

оксигенация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального утомления 

мышц. 
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Электропроцедуры широко применяются для стимулирования восстановительных процессов у 

спортсменов. 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности и 

устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, купировать психоэмоциональные 

стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются 

психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д. 

Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме 

аутогенной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок. 

 

III. Система контроля  

11. 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: 

11.1. 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; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, 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. 

11.3. 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; 
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- 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 «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. 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 разряда «кандидат в 

мастера спорта» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России» 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. 

12. 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. 

12.1. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы в Приложении № 4 

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

видам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «тхэквондо» 

Таблица 7 

№  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 
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1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

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

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

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

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

«ВТФ - командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

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

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

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

                                                                                        

 

                                   

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) по виду спорта «тхэквондо»                                                                                                                                                

         Таблица 8 

N 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "хъёнг" 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 
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1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

1.7. 
Кросс на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

18.0 19.0 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "весовая категория", 

"поединок", "разбивание досок", "специальная техника", "стоп-балл" 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.7. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 9 

2.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

3 - 

  
с 

не менее 

15 

  
количество раз 

не менее 

17 

  
количество раз 

не менее 

18 

  
количество раз 

не менее 

27 24 

  
с 

не более 

6,6 6,8 

  
с 

не более 

16 

  
см 

не менее 

118 108 

  
мин, с 

не более 

6.10 6.30 

  
мин, с 

не более 

18.0 19.0 

  
количество раз 

не менее 

8 5 

  
количество раз 

не менее 

24 20 

5. Уровень спортивной квалификации 
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Для спортивных дисциплин "хъёнг", "разбивание досок", "специальная техника" "весовая категория", 

"поединок", "стоп-балл" 

5.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

5.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый спортивный разряд" 

Для спортивных дисциплин "ИН-имитация техники", "ИН-хъёнг", "ИН-командные соревнования" 

5.3. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Не устанавливается 

5.4. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд", "третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд" 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо»    

                                                                                                                                     Таблица 9 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - 

весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

36 15 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

- 8 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

180 165 

1.9. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ 

- весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

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

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

пхумсэ» 

1.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

в группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо  

Таблица 10                                                                         

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - 

весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

42 24 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 
не менее 

14 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.7. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.8. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.9. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

230 185 

1.10. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

48 44 

1.11. Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности) мин, с 
не более 

- 16.30 

1.12. Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности) мин, с 
не более 

23.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ 

- весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

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

1.13 1.23 

2.2. Удары «долио чаги» на уровне корпуса по количество раз не менее 
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«ракетке» за 10 с 22 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

пхумсэ» 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 IV. Рабочая программа по виду спорта «по ТХЭКВОНДО » 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

14.1. Теоретическая  подготовка тхэквондиста 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. Главная ее 

задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать действия как свои, так и 

соперника: не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих 

тхэквондистов необходимо приучить посещать спортивные мероприятия, изучать техническую и 

тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия  

тхэквондистов в атаке и в защите, их перемещениях по  ковру, просматривать фильмы, видеофильмы и 

спортивные репортажи по тхэквондо. 

Теоретическая подготовка проводится в форме теоретических занятий (бесед, лекций) и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико- тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Тхэквондимт, как и любой другой 

спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на 

соревнованиях любого ранга.   

Годовой учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки, включающий темы 

теоретической подготовки представлен в приложении №  5 Программе. 

 

 

1.4.2. Программный материал для практических занятий по годам обучения 

Начальная подготовка 1-го 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.                                        

-Упражнения набивным мячом.  

-Упражнения с отягощениями.  

-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.  

-Лыжный спорт.   

-Плавание.  

Основное направление - развитие общей силы, ловкости и гибкости: специальная ходьба, бег, 

кроссовый бег, ускорения, бег под гору, общие и специальные подготовительные упражнения, прыжки 

с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метания теннисного мяча, 
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камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения  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 игры и эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, 

бегом, прыжками, комбинированные эстафеты. Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, 

настольный теннис,  плавание, игры на воде.   

 Специальная подготовка  

Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистов новичков:  

- Фронтальный, индивидуально, малыми группами  на месте.  

- Фронтальный, в  парах, на месте.  

- Фронтальный, поточный в движении.  

- Фронтальный с партнёром в движении..  

- Усвоение приема по заданию тренера.  

- Условный бой по заданию.  

- Спарринг. Вольный бой.  

Методические приемы основ 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 техники ударов, защит и контр ударов:  

- Освоение стоек.  

- Освоение ударов на месте.  

- Освоение ударов в движении.  

- Освоение приёмов защиты на месте.  

- Освоение приёмов защиты в движении.  

  Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, скоростно-

силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, спреодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.  

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол). Специальные 

упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, 

эстафеты, упражнения с отягощениями.  

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на 

боксерском мешке, со скакалкой.   

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

координации, ловкости, чувства дистанции.  

Боевая стойка тхэквондиста.  

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и 

вправо.  

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию.  

Методические приемы техники ударов, защит, контрударов.  

Освоение ударов рук и ног: прямой левый, прямой правый удар рукой и прямой удар ногой в 

сочетании.  

Освоение ударов руками снизу по корпусу и простых атак. Движение вперёд.  

Освоение боковых ударов, простых атак и контратак, защитных действий.  
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Освоение защитных действий. Блоки. Контрудары. В парах по заданию тренера.  

Освоение ударов ног: удар ногой вперед, удар голенью вперёд, прямой удар ногой, махи вперёд, 

в сторону, назад.  

Освоение боя с тенью: сочетания ударов руками и ногами, смена темпа и ритма поединка, 

демонстрация действий в разной тактической манере.  

Начальная подготовка 2-го  года обучения  

Общая физическая подготовка  

- Прыжки, бег и метания.  

- Прикладные упражнения.  

- Упражнения с теннисным мячом.  

- Упражнения со скакалкой.  

- Упражнения набивным мячом.  

- Упражнения с отягощениями.  

- 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.  

- Лыжный спорт.   

- Плавание.  

Основное направление такое же как 1 год  - дальнейшее развитие силы, ловкости, гибкости, 

быстроты, но увеличивается объем, количество повторений, вес отягощений: строевые упражнения на 

месте, в движении,  специальная ходьба, бег с ускорениями, кроссовый бег, бег под гору. Общие 

подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, через скакалку, с 

разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метания: теннисного мяча, камней, 

гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения 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, упражнения 

на гибкость, равновесие, стрейчевые упражнения. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с 

мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные 

эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис, лыжи, плавание.  

Специальная подготовка  

Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, силовой выносливости, скоростно-

силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.  

Специальные упражнения для укрепления суставов.  

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

игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной 

местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития 

специальной ударной выносливости:  

упражнения на боксерском мешке, со скакалкой,                                                 

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

ловкости, чувства дистанции.  

 Боевая стойка тхэквондиста:  
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 Стойки: наранхи-соги – стойка с параллельными ступнями на ширине плеч; джучум-соги – низкая 

стойка, ступни располагаются параллельно на расстоянии в две ширины.  

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.  

Боевые дистанции: изучать и совершенствовать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию, 

изучать ближнюю дистанцию.  

 Методические приемы техники ударов, защит, контрударов.  

- Освоение ударов рук и ног: прямой левый, прямой правый.  

- Удар ногой на разных     дистанциях.  

- Удары руками: бароджируги – удар кулаком руки, одноименной с опорной ногой.   

- Освоение ударов снизу и простым атакам. На месте, на один шаг, на три шага, в движении.  

- Освоение боковых ударов, простых атак и контратак, защитных действий.  

- Освоение защитных действий. Блоки. Контрудары.   

- Блоки: арэ-макки – защита нижнего уровня  

- Освоение ударов ног: удар нагой, махи вперёд, в сторону, назад             

 - Удары ногами: ап-чаги – удар ногой вперёд.  

Освоение имитационных упражнений тхэквондо.  

Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистами:  

- Фронтальный, индивидуально, малыми группами  на месте.  

- Фронтальный, в  парах, на месте.  -Фронтальный, поточный в движении.  

- Фронтальный с партнёром в движении.  

- Выполнение(отработка) приема по заданию тренера.  

- Условный бой по заданию. o Вольный бой. o Спарринг.  

Методические приемы основ техники тхэквондистов:  

- Изучение базовых стоек тхэквондистов.  

- Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки o Боевая стойка тхэквондиста.  - 

Передвижение в базовых стойках.  

- Передвижения в боевых стойках.  

- В передвижении выполнение базовой техники.  

- Боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя).  

 Методические приемы техники ударов, защит и контрударов:  

- Освоение ударов на месте по воздуху.  

- Освоение ударов в движении по воздуху.  

- Освоение приемов защиты на месте без партнёра.   

- Освоение приемов защиты на месте с партнёром.  

- Освоение приемов защиты в движении без партнёра.  

- Освоение приемов защиты в движении с партнёром.  

 - Одиночные удары по тяжелому мешку.   

 Учебно-тренировочный этап 1 года обучения  

Общая физическая подготовка  

- Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фальтрек.  

- Прикладные упражнения. Упражнения в парах.  

- Упражнения с теннисным мячом.   

- Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, метания на дальность.  

- Упражнения набивным мячом.  

- Упражнения с отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами.  

- Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).  

- Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты.  

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

- Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  
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- Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис.  

- Подвижные игры и эстафеты.  

- Лыжный спорт.   

- Плавание. Ныряние.  

- Прогулки на природе.  

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

время, по дистанции без учета времени. «Фальтрек» по схеме 100 метров, 150 метров, 200 метров, 250 

метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через минуту отдыха после каждого забега. Челночный бег 

10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров. Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и 

специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с 

разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий, отскоки. Штанга. Гири (броски в 

парах, толчки, рывки, вращения и др.упражнения). 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, настольный теннис. Упражнения 

в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание.  

 Специальная подготовка  

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением 

собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском 

мешке. Специальные упражнения для укрепления суставов.  

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

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной 

местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для развития 

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

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

координации, ловкости, чувства дистанции.  

Боевая стойка тхэквондиста:  

- Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.  

- Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию.  

- Методические приемы техники ударов, защит, контрударов.  

- Освоение ударов рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары ногами. Удары ногами из 

различных положений.  

- Освоение ударов снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, удары снизу руками на 

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

- Освоение боковых ударов, простых атак и контратак, защитные действия.  

- Освоение защитных действий. Блоки. Контрудары.  

- Освоение ударов ног: удар боковой, круговые удары нагой, махи вперёд, в сторону, назад.  

- Освоение имитационным упражнениям тхэквондо: отработка атакующих, встречных и 

контратакующих ударов руками и ногами и защит от них.  

- В парах: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от 

них.  

-Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, бой на 

дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями.   

Имитация воздействий соревновательных факторов:  
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внутренние соревновательные факторы:  

-частота пульса; 

- усталость и её фон;    

- утомляемость;  

- работоспособность; 

- настрой на поединок;  

- состояние готовности – самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние апатии, состояние боевой 

готовности).  

Внешние соревновательные факторы:  

- последствия ударов по корпусу и голове;  

- действия соперника;  

- присутствие болельщиков, зрителей, журналистов;  

- судейские действия;  

- часовые пояса;  

- питание;  

- времена года.  

Учебно-тренировочный этап 2-го года   

Общая физическая подготовка  

- Строевые упражнения. Построения, перемещения.  

- Общеразвивающие упражнения для развития гибкости.  

- Упражнения на равновесие и точность движений.  

- Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.  

- Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого пояса.  

- Упражнения на формирование правильной осанки.  

- Лазание, перелазание, переползание.  

- Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).  

- Упражнения на гимнастической стенке.  

- Упражнения с отягощениями.  

- Упражнения с сопротивлением.  

- Упражнения с грузом.  

- Метания набивного мяча, теннисного мячика.  

- Упражнения для укрепления положения «моста».  

- Упражнения на скорость.  

- Упражнения на общую выносливость.  

- Легкоатлетические упражнения 

 - Спортивные и подвижные игры.  

 -Плавание.  

- Лыжи.  

-Туристические походы.  

 Специальная подготовка  

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тхэквондистов:  
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- Фронтально без партнера в одно шереножном строю. Фронтально без партнера в двух шереножном 

строю.  

- Многократное выполнение приема и связки приемов по заданию тренера.  

- Условный бой, имитационные упражнения.  

- Тренировка на снарядах.   

- Тренировка  специальной  ударной выносливости на тяжелом боксерском мешке в различных 

двигательных режимах.  

- Отработка точных ударов на лапах. Тренировка силы и точности удара на лапах и мешках.  

- Бой по заданию.   

- Спарринг.  

Учебно-тренировочный этап 3-го года   

Общая физическая подготовка  

-  Строевые упражнения. Построения, перемещения.  

-  Общеразвивающие упражнения для развития гибкости.  

-  Маховые упражнения ногами  

-  Упражнения на равновесие и точность движений.  

-  Упражнения для развития быстроты.  

-  Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.  

-  Упражнения для развития равновесия.  

-  Упражнения с гимнастической палкой.  

-  Упражнения на формирование правильной осанки.  

-  Лазание по канату, перелазание, переползание.  

-  Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).  

-  Упражнения на гимнастической стенке.  

-  Упражнения с отягощениями.  

- Упражнения с сопротивлением.  

-  Упражнения с грузом.  

-  Упражнения для укрепления положения «моста».  

-  Упражнения на скорость.  

-  Упражнения на выносливость.  

-  Легкоатлетические упражнения.  

-  Спортивные и подвижные игры.  

-  Плавание.  

Специальная подготовка  

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тхэквондистов:  

-Фронтально без партнера в одно шереножном строю.  

-Фронтально без партнера в двух шереножном строю.  

-Многократное выполнение приема и связки приемов по заданию тренера.  

- Условный бой, формальные упражнения «пумсэ».  

- Тренировка на снарядах.  

- Бой по заданию.  
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- Спарринг.  

Методические приемы основных  положений  и движений тхэквондиста:  

- Изучение стоек тхэквондиста.  

- Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.  

- Боевая стойка тхэквондиста.  

- Передвижение с выполнением программной техники.  

- Боевые дистанции.   

Учебно-тренировочный этап 4-5-го года обучения   

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, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Плавание, ныряние.  

 Специальная физическая подготовка тхэквондиста  

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: упражнения с закрытыми глазами на координацию, 

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 освоения техники ударов, защит, контрударов.  

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

Обучение ударам снизу по корпусу и простых атак из двух, трёх ударов.  

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитным действиям при 

перемещениях вперёд, сторону, назад. Обучение защитным действиям в усложнённых условиях. 

Контрудары. Контратаки.  
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Этап совершенствования спортивного мастерства   и высшего спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка  

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

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, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Плавание 

с задержкой дыхания по водой. Бег в воде.  

 Специальная физическая подготовка тхэквондиста  

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

движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, 

штангой, на мешке, на лапах, на макиварах.  

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

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения для 

развития специальной ударной выносливости:  

упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на «дорогах».  

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

координации, ловкости, чувства дистанции.  

Боевая стойка тхэквондиста.  

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

влево, вправо.  

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции.  

Методические приемы техники ударов, защит, контрударов.  

- Освоение двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука.  

- Освоение тройных ударов ногами.  

- Освоение ударов ногами из различных положений по корпусу и простых атак одиночными ударами.  

- Освоение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, защитных действий. Освоение 

защитных действий при ударах ногами в верхний, средний и нижний уровни. Контрудары на 

опережение, после блокирующих действий. Защита уходами с линии атаки.   

На данном этапе подготовки соревнования и спарринги для тхэквондистов являются 

эффективным средством повышения специальной подготовленности. Нельзя достигнуть высокого 

уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема и интенсивности тренировок, без 

регулярного участия в соревнованиях, в процессе которых развивается специальное соревновательное 

качество (чувство удара, чувство дистанции, интуиция), тактическое мастерство, волевые качества.  

Тактическая подготовка тхэквондиста.  

Упражнение на тактическое совершенствование. Системность требований к мастерству 

тхэквондиста (тактико-техническая подготовленность, физические и психические качества). 

Ведущая педагогическая задача – освоение тактических компонентов деятельности спортсмена в 

поединках. Стратегия и тактика поведения тхэквондиста и их взаимосвязь. Индивидуальные 

тактические действия. Проявление тактических действий в учебных и соревновательных ситуациях 

(типовых и неожиданных). Направление тактической подготовки (освоение тактических знаний; 
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тактической сущности действий нападения и защиты, подготавливающих действий; рациональный 

подбор средств единоборства; освоение тактической сущности различных ситуаций; формирование  

тактического мышления).  

Стратегия тхэквондиста, ее технико-тактические составляющие. Индивидуализация 

оснащения тхэквондиста с учетом уровня мастерства, двигательных и психических качеств. 

Педагогические задачи овладения средствами тактического противодействия, особенностями 

тактики ведения поединка в определенной тактической манере. Направленность тактической 

подготовки: освоение тактических умений; освоение тактической сущности действий нападения и 

защиты, подготавливающих действий; рациональный подбор средств единоборства; освоение 

тактической сущности различных ситуаций поединка; формирование тактического мышления; 

создание целостного  представления о собственной стратегии и манере поведения.  

Тактическая подготовка тхэквондистов направлена на достижение максимального результата в 

ответственных соревнованиях. В тактической подготовке реализуются два основных направления: 

развитие боевого потенциала спортсмена и формирование у него способностей разрушать или 

использовать  действия противника и управлять его поведением.  

Обучение тактике направлено, в первую очередь, на освоение двигательного состава 

тактических действий и освоение общих правил тактики ведения  поединков, применения 

подготавливающих и боевых действий.  

Тактическое совершенствование имеет определенное содержание, включающее, прежде всего 

специализированное овладение способами маневрирования, выполнения предатаковых подготовок 

и тактических компонентов определенного состава боевых действий. Особое внимание уделяется 

опосредованной подготовке и применению действий, а также  реализации тактических намерений в 

конкретных ситуациях поединков.  

Требования к изучению двигательных умений и навыков  в тхэквондо по 

годам 

             

№   Группа  Технические навыки  Тактические навыки  

1 НП -1 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.   

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 НП-2 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 УТЭ до                    

3 лет 

Совершенство техники ударов 

ногами из различных положений и 

с различных дистанций; 

фронтальные смещения во время 

атак соперника; комбинации из 

ударов ногами в высоком темпе.  

Умение вести поединок с 

соперником разного роста и веса. 

Тактические действия по заданию 

тренера.  
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4 УТЭ свыше 

3 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.  

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.  

5 ЭТАП 

ССМ, 

ВСМ 

Техника поединка в контрольных 

стартах; бои по заданию; 

совершенство техники ближнего 

боя, боя на средней дистанции, 

боя на дальней дистанции  

Совершенствование специальных 

чувств: чувство соперника, 

чувство дистанции, чувство удара, 

чувство площадки, чувство 

звеньев тела. Анализ соперников, 

силовой характер поединка; 

темповой характер поединка; 

игровой характер поединка; 

анализ соревновательных 

факторов  

  

Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки 

(круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических 

функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая 

подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая 

подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень 

соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и 

соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 

соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся 

уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем 

эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно 

выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-

психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 

соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, 

отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также 

используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и 

развлечения, система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и 

периоды круглогодичной подготовки. 
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На занятиях тренировочных групп акцент делается на развитии спортивного интеллекта, 

способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного 

мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подготовленности 

к соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении 

объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 

развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, 

содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и 

специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности; 

-  в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к 

выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям; 

-  в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию 

моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, 

направленности тренировочных занятий. 

 

Воспитательная работа. 

Личностное развитие детей - одна из основных задач спортивной школы. Высокий 

профессионализм тренера способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь 

в границах достойной жизни. 

Специфика воспитательной работы состоит в том, что тренер может проводить ее во время 

тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде 

всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, 

аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

личный пример и мастерство тренера; высокая организация тренировочного процесса; атмосфера 

трудолюбия, взаимопомощи, творчества; дружный коллектив; система морального стимулирования; 

наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

Торжественный прием вновь поступивших обучающихся; проводы выпускников; просмотр 

соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; регулярное подведение итогов спортивной 

деятельности занимающихся; проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми 

спортсменами; экскурсии. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у 

юных спортсменов понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить 

на этику спортивной борьбы на площадке (стадионе) и вне ее (его). Здесь важно сформировать у 

занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное 

поведение, взаимоотношения спортсменов, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями 

необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление в поединке 

морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью 

воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников 

во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 
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Также в современном мире огромную роль играет профилактика экстремизма, уголовных, 

административных правонарушений и других антиобщественных действий. Беседы проводятся 

ежеквартально. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам  

 

15.К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «тхэквондо » относятся: 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

вида спорта «тхэквондо » основаны на особенностях вида спорта «тхэквондо » и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «тхэквондо », 

по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«тхэквондо » учитывается организацией, реализующей дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «тхэквондо » и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо » не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо ». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

16.Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, 

душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

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

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238) ; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); обеспечение спортивной экипировкой 

(приложение № 11 к ФССП); обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
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обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

                                                                                                                           

Таблица 12 

 

№  

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гимнастическая палка «бодибар» штук 12 

7. Жгут спортивный тренировочный штук 12 

8. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

9. Измерительная рулетка штук 1 

10. Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

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

13. Макивара - щит большая штук 6 

14. Макивара средняя штук 12 

15. Маркеры для тренировок комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 2 

17. Мешок боксерский штук 2 

18. Мешок-манекен водоналивной штук 2 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

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

21. Мяч футбольный штук 1 

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

(12x12 м) 

комплект 1 

23. Насос универсальный с иглой штук 1 

24. Перекладина навесная универсальная штук 2 

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

26. Платформа балансировочная штук 1 

27. Подвесная система для мешков комплект 2 

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 
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36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

43. Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. Монитор для электронной системы судейства (телевизор) штук 1 

45. Электронная система судейства для проведения тренировочных 

занятий и спортивных соревнований 

комплект 1 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

           Таблица 13 

№ п/п Наименование спортивной экипировки Единица измерения Количество изделий 

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

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

3. Маска защитная на шлем штук 12 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного мастерства 

4. Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

5. Шлем защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 14 

N 

п/п 

Наименование Единица измерения Количество 

1. Добок (форма для тхэквондо) штук 12 

2. Защита на стопы (футы) для тхэквондо пар 12 

3. Костюм для сгонки веса (ветрозащитный) штук 12 

4. Костюм парадный штук 12 

5. Костюм тренировочный штук 12 

6. Кроссовки для улицы (беговые) пар 12 

7. Обувь для зала (степки) пар 12 

8. Перчатки закрытого типа для тхэквондо пар 12 

9. Протектор зубной (капа) штук 12 

10. Протектор на грудь (женский) штук 12 

11. Протектор-бандаж для паха штук 12 

12. Шлем защитный для тхэквондо штук 12 

13. Щитки (накладки) защитные на голень (для тхэквондо) пар 12 

14. Щитки (накладки) защитные на предплечья (для тхэквондо) пар 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

                 Таблица 15 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/

п 

Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1. Жилет 

защитный (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 1 

2. Костюм 

спортивный 

ветрозащитны

й 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 1 

3. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 1 

4. Костюм 

тренировочны

й (добок) 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Носки 

электронные 

пар на 

обучающегос

я 

- - - - 1 1 1 1 

6. Обувь для зала 

(степки) 

пар на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Обувь 

спортивная для 

пар на 

обучающегос

- - 1 1 1 1 1 1 
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улицы я 

8. Перчатки 

защитные (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 1 

9. Протектор 

зубной (капа) 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Протектор-

бандаж для 

паха 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 2 

11. Футы (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 1 

12. Шлем 

защитный (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

штук на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 1 

13. Щитки 

(накладки) 

защитные на 

голень (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 1 

14. Щитки 

(накладки) 

защитные на 

предплечья 

(для вида 

спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 1 1 
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17. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

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). 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации: 

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), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), 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) непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации. 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки     МБУ 

ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «тхэквондо »  

 

  

Примерный годовой учебно-тренировочный план  

  

№  

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно- тренировочный этап  этап 

спортивной специализации)  
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  До  года  Свыше года  
До трех 

лет  

Свыше  

трех лет  

Недельная нагрузка в часах  

6  8  10-14  16-18  20-24  24-32  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  4  4  

Наполняемость групп (чел)  

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки   

1.  

Физическая подготовка:  128  128  116-164  188-204  299-344  353-457  

Общая физическая 

подготовка  
64  64  58-82  94-102  224-258  308-400  

Специальная  физическая 

подготовка  
-64  64  58-82  94-102  75-86  45-57  

17  
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2.  
Техническая подготовка, 

тактическая подготовка  
114  174  252-352  397-436  384-454  444-598  

3.  
Психологическая 

подготовка  
3  6  7-8  8-10  15-16  16-24  

4.  
Теоретическая 

подготовка  
5  6  8-10  11-12  15-17  18-23  

5.  Аттестация  6  6  16-20  24-30  24-30  30-40  

6.  
Соревновательная 

деятельность  
3  12  18-30  44-56  62-94  94-144  

7.  Инструкторская практика  3  4  4-8  10-12  20-25  25-32  

8.  Судейская практика  2  4  3-6  6-10  11-14  14-18  

9.  
Восстановительные 

мероприятия  
8  24  32-40  42-50  82-100  100-124  

10.  
Медицинское 

обследование  
4  4  4-6  6-8  8-10  10-12  

  
Вариативная часть, формируемая Организацией:  

  

11.  Самоподготовка  31  41  52-742  83-93  104-124  124-166  

12.  Интегральная подготовка  –  –  –  –  –  –  

Общее количество 

часов в год  
312  416  520-728  832-936  1040-1248  1248-1664  



 

 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

 программе спортивной подготовки  

    МБУ ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «тхэквондо »  

 

Календарный план воспитательной работы  

 

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

Учебно-

тренировочный график  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  Режим 

учебнотренировочного 

процесса  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

Учебно-

тренировочный график  

2.2.  Режим питания и 

отдыха  

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

Режим 

учебнотренировочного 

процесса  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая 

подготовка  

Беседы, встречи, диспуты  Учебно-

тренировочный график  

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

Учебно-

тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного 

процесса  



 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной 

 программе спортивной подготовки  

    МБУ ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «тхэквондо »  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

  

Этап спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальной 

подготовки  

1. Веселые старты   «Честная игра»  1-2 раза в год   Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео  

2. Теоретическое занятие   «Ценности спорта.  

Честная игра»  

1 раз в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»)   

1 раз в месяц   Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по  

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома).  

4. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно»  По 

назначению   

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.  

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования.  

6. Родительское собрание   «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в год   Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

22  



 

 

 7. Семинар для тренеров   «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации  

Учебнотренировочный  

этап (этап  

спортивной  

специализации)   

  

1. Веселые старты   «Честная игра»  1-2 раза в год   Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео.  

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования.  

3. Антидопинговая 

викторина   

«Играй честно»  По 

назначению   

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях  

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров   

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Проверка  

лекарственных средств»  

1-2 раза в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации  

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза в год   Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

Этапы 

совершенствования 
1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования  



 

 

спортивного  

мастерства и  высшего  

спортивного 

мастерства   

2. Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура 

допингконтроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение  № 4 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки      

МБУ ДО СШ единоборств г. Ставрополя  

по виду спорта «тхэквондо ВТФ»  

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 

 

№ п/п Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы тренера - преподавателя 

2. Медико-биологические исследования Заключения Выдается Заключения медицинским центром по всем 

видам исследования  

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно-тренировочного года 

или полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов начальной подготовки и 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет, не имеющих спортивных 

разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера-

преподавателя,  Комиссии 

Проводятся при отборе детей на этапы спортивной 

подготовки , а также одаренных и способных детей 

перешедших из других видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия спортом 

6. Другие  устанавливаются Организацией самостоятельно 



 

 Приложение № 5 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки    

  МБУ ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «тхэквондо »  

 

                      Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 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 

≈ 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 ≈ 20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в ≈ 20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 



 

 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 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 
≈ 20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈/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: 

≈960  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт 

– явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 



 

 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈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 

≈107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈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 ≈106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

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. 



 

 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 



 

 

мастерства Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 



 

 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 



 

Приложение № 6 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки    

  МБУ ДО СШ единоборств г. Ставрополя 

по виду спорта «тхэквондо »  

 

Информационно-методические условия реализации Программы 
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