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1. Общие положения 

 

Дополнительная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Тхэквондо ИТФ» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке дзюдо  с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 

утвержденным приказом Минспорта России от 23 ноября 2022 года № 1059(далее – 

ФССП).. 

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, профессиональное самоопределение 

занимающихся 

Вид спорта «тхэквондо ИТФ» – корейское боевое искусство, особенностью 

которого является возможность использования в бою ног для ударов и бросков. В 

отличие от других корейских единоборств, в тхэквондо не используют оружия, 

считается, что человеческое тело само по себе очень грозное оружие. Тхэквондо 

занимаются как мужчины, так и женщины. Особенностью тхэквондо ИТФ является 

то, что спортивные соревнования проводятся по правилам международной 

федерации тхэквондо (ITF). Федерация тхэквондо России по версии ИТФ является 

членом ITF с 1992 года. 

Спортивные соревнования проводятся в спортивных дисциплинах, 

которые включены во Всероссийский реестр видов спорта и которые содержат в 

своих наименованиях слова: «весовая категория», «спарринг-командные 

соревнования», «формальный комплекс», «формальный комплекс-группа», 

«специальная техника», «специальная техника-группа», «разбивание досок», 

«разбивание досок-группа», «спарринг постановочный-самооборона». 

 

2.Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

1.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2 10 12 

Учебно-

тренировочный 

2-4 12 8 
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 5 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 3 

      

 

 

2.2. Объем Программы  

 

 Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  До года Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

5 6 12 16 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 
260 312 624 832 1040 1248 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия: групповые занятия, индивидуальные 

занятия, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа 

учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), 

медико-восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия. 

 

учебно-тренировочные мероприятия: 

 
№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап Учебно- Этап Этап 
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начальной 

подготовк

и 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1

. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

- 14 18 18 
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специальной 

физической 

подготовке 

2.2

. 

Восстановительны

е мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3

. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

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  

  

 Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
 До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Отборочные 1 1 1 2 2 2 

Основные 1 1 1 2 3 3 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план. 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До  

года 

Свы

ше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 12 16 20 24 
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Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

1,5 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 6 6 1 1 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

143 156 125 150 156 187 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

13 16 125 167 208 250 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 50 75 104 125 

4. 
Техническая 

подготовка  
91 124 231 332 437 524 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка 

10 13 57 58 73 75 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 18 25 21 25 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

3 3 18 25 41 62 

Общее количество часов 

в год 
260 312 624 832 1040 1248 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы.  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

В течение 

года 
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судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

В течение 

года 
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свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности в достижении, благодаря этому высокого спортивного 

результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной 
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целью которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 
- информирование спортсменов о запрещенных веществах; - 

ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 
- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное   прохождение    онлайн-курса    с    получением    

сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУС АДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный 

стандарт ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 
 
 

Спортсмены Вид программы 
Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретические занятия (беседы, 

лекции, информинутки) 

2 раза в год 

Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах. 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Тренировоч

ный этап 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Родительские собрания 1 раз в год 

Теоретические 

информинутки) 

занятия (беседы,

 

лекции, 
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Проверка  лекарственных

 препаратов (знакомство с

  международным

 стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в год 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретические 

информинутки) 

занятия (беседы,

 

лекции, 

2 раза в год 

Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах. 

1 раз в год 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Проверка  лекарственных

 препаратов (знакомство с

  международным

 стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в год 

Родительские собрания 1 раз в год 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение 

элементарных умений и навыков ведения тренировочной работы и судейства 

соревнований. Она проводится занимающимися на этапах тренировочном, 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Занимающиеся данных групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера 

в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей. 

В содержание тренировочной работы по изучению инструкторской и 

судейской практики входит освоение следующих умений и навыков: 

1) знание терминологии, принятой в тхэквондо; 

2) подача команд на организацию занятий, построение и перестроение 

группы на месте и в движении; 

3) умение наблюдать и анализировать выполнение приемов борьбы 

занимающимися; 

4) определить ошибку при выполнении приема партнером и указать пути 

ее исправления; 

5) составить комплекс упражнений по проведению разминки; 

6) составить конспект занятия и провести его с занимающимися 

младших групп под наблюдением тренера. 

Для получения звания судьи по спорту необходимо всем занимающимся 

освоить следующие умения и навыки: 

1. Составить положение о проведении соревнований на первенство школы по 

тхэквондо. 

2. Умение вести спортивную документацию. 

3. Участвовать в судействе поединков совместно с тренером. 

4. Судейство поединков в качестве помощника и главного судьи на додянге. 
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5. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе судейской 

группы. 

6. Судить соревнования в качестве помощника и главного судьи. 

 Выпускники спортивной школы должны получить звания «спортсмен- 

инструктор» и «судья по спорту». С этой целью на этапе углубленной 

специализации следует провести семинар по подготовке общественных тренеров 

и судей. Участники семинара сдают экзамен по теории и практике, который 

оформляется соответствующим протоколом. Присвоение званий производится 

приказом или распоряжением по спортивной школе. 

Инструкторская и судейская практика в течение всего 

тренировочного периода позволяет подготовить помощников, привлекая 

занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Эта 

работа осуществляется на практических текущих занятиях, игровых 

тренировках, контрольных схватках и соревнованиях. Кроме того, 

проводятся зачетные занятия. При организации инструкторской и 

судейской практики в первую очередь определяется уровень специальных 

знаний по методике навыкам борьбы на этапе начальной подготовки, 

методике тренировки, правилам соревнований и их организации. 

В процессе овладения способностями инструктора необходимо 

последовательно осваивать следующие навыки и умения: 

1. Построить группу и подать основные команды в движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибки в выполнении упражнений. 

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера. 

5. Составить конспект и провести занятие с группой в 

общеобразовательной 

6. школе. 

7. Провести подготовку команды своего класса к 

соревнованиям. 

8. Руководить командой класса на соревнованиях. 

9. Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся 

должен 

10. освоить следующие навыки и умения: 

11. Составить положение о проведении первенства школы по 

ОФП, подвижным, спортивным играм. 

12. Участвовать в судействе данных мероприятий совместно с 

тренером. 

13. Провести судейство данных мероприятий (самостоятельно). 

14. Участвовать в судействе официальных соревнований в 

составе секретариата. 

15. Судить схватки в качестве арбитра на додянге. 

 В группах на этапе начальной подготовки с занимающимися 

проводится коллективный разбор тренировочных занятий и соревнований, 

изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию 

тренировочные занятия, занимающиеся выполняют самостоятельно. Они 
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привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе 

соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

В группах на тренировочном этапе спортсмены участвуют в проведении 

тренировочных занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним 

в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 

соревнований. 

В группах на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, занимающиеся часть тренировок, выполняют 

самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в качестве 

помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и 

официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 

получения званий инструктора и судьи по спорту. 

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний 

за счет самообразования. 

Рекомендуемые темы теоретической подготовки на все года: 

1. Правила и принципы организации и судейства соревнований по тхэквондо. 

2. Основы планирования занятий и составления конспектов. 

3. Особенности организации занятий. 

На этапе углубленной специализации для занимающихся необходимо 

организовать семинар по подготовке общественных тренеров и судей. По 

итогам семинара его участники сдают зачет по теории и практике. Присвоение 

званий «спортсмен-инструктор» и «судья по спорту» оформляется приказом по 

спортивной школе. 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238).  

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке 
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медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «тхэквондо». Спортивная школа ведет контроль за 

прохождением обучающимися медицинского обследования.  

 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

Методические средства восстановления. 
 

Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, 

мезо- и микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение 

различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и 

их динамическое развитие. 

Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и 

специальных средств подготовки. 

Оптимальное планирование различных тренировочных и 

соревновательных нагрузок с необходимыми восстановительными 

циклами после напряженных тренировок и соревнований. 

Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных микроциклов: 

втягивающий, развивающий, ударный, поддерживающий, восстановительный с 

умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок. 

Систематическое применение тренировок в горных условиях, в целях 

повышения спортивной работоспособности и ускорения 

восстановительных процессов. 

Оптимальное планирование тренировок в микроциклах с 

обеспечением необходимой вариативности тренировочных нагрузок, 

периодов пассивного и активного отдыха, применения эффективных 

восстановительных средств и методов. 

Обязательное применение после напряженных соревнований или 

соревновательного периода специальных восстановительных циклов с 

широким применением восстановительных средств, активного отдыха с 

переключением на другие виды физических упражнений и использованием 

благоприятных экологических факторов. 

Систематический педагогический, врачебный контроль и 

самоконтроль за функциональным состоянием, переносимостью 

тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция 

тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных. Важным 

педагогическим средством для стимуляции восстановительных процессов 

является правильное построение тренировочного занятия. При этом 

следует соблюдать следующие основные положения: 

- выполнение полноценной разминки перед тренировкой, что обеспечивает не 

только быструю врабатываемость и настройку организма на предстоящую 

работу, но создает условия для оптимального развития физиологических и 

психических процессов. А это в свою очередь, способствует более 

эффективному восстановлению организма между отдельными сериями 

упражнений в процессе тренировки; 
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- выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между 

тренировочными нагрузками в одном занятии; 

- использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления в 

оптимальной позе; 

- выполнение упражнений в расслаблении в интервалах между тренировочными 

нагрузками и после занятий; 

- применение упражнений и специальных средств с целью создания 

положительного эмоционального фона для последующего выполнения основной 

тренировочной работы на более высоком уровне, что обеспечивает и более 

активное восстановление; 

- выполнение индивидуально подобранных упражнений для заключительной 

части тренировки (заминка). Постепенный выход из значительных нагрузок - 

эффективное средство для активного развертывания восстановительных 

процессов после тренировки. При этом рекомендуется применять в течение 10-

15 минут бег в невысоком темпе (ЧСС - 105-120 уд/мин) и комплекс 

специальных упражнений; 

- после тренировки обязательно применяются восстанавливающие 

гидропроцедуры и другие восстановительные средства. 

 

Гигиенические средства восстановления. 

Основными гигиеническими факторами, обеспечивающими укрепление 

здоровья, повышение работоспособности и быстрейшее восстановление, 

являются рациональный суточный режим, личная гигиена, полноценное и 

сбалансированное питание, закаливание, оптимальные санитарно-гигиенические 

условия быта и тренировки спортсменов и т. п. Вместе с этим имеется еще ряд 

вспомогательных гигиенических средств, которые за счет благоприятного 

воздействия на различные органы и системы организма увеличивают 

работоспособность и стимулируют восстановительные процессы. 

         Эффективность влияния гигиенических восстановительных средств на 

спортивную работоспособность зависит от времени их применения. В тех 

случаях, когда необходимо обеспечить срочное восстановление 

работоспособности (например, между утренней и вечерней тренировками), 

рекомендуется применять средства восстановления сразу же после тренировок. 

Если желательно иметь высокую работоспособность на следующий день, то 

средства восстановления лучше применять через 6—9 ч после занятий или 

соревнований. Когда тренировки и соревнования заканчиваются поздно вечером, 

восстановительные средства лучше применять в утренние часы после подъема. 

При длительном применении одних и тех же восстановительных средств 

организм спортсмена сравнительно быстро адаптируется к ним, что ведет к 

заметному снижению их эффективности. Поэтому рекомендуется менять 

дозировку восстановительных процедур, создавать различные комбинации из 

них или же заменять новыми средствами. Применение специальных комплексов 

из различных восстановительных средств позволяет повысить эффективность 

восстановительных мероприятий. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

следующих средств: гидропроцедур (теплый душ, теплая ванна, солевые ванны), 
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парной бани, массажа (ручной, вибрационный), ультрафиолетового 

облучения, ионизированного воздуха, кислорода, витаминов (особенно 

группы В), психотерапии. 

Восстановление сердечно-сосудистой, дыхательной систем и биохимического 

обмена проводится с помощью следующих средств: гидротерапии (теплая ванна 

и душ, контрастные ванны), массажа (ручной и вибрационный), парной бани, 

ионизированного воздуха, кислорода, гидроэлектролитного уравновешивания, 

витаминов С и витаминов группы В. 

Для восстановления нервно-мышечной системы используются 

следующие восстановительные средства: гидропроцедуры (теплый и 

контрастный душ, соляные ванны), парная баня, массаж, 

физиотерапевтические процедуры, ультрафиолетовое облучение, 

ионизированный воздух, гидроэлектролитное уравновешивание, витамины 

группы В. 

Восстановительные средства в подготовке спортсменов 

рекомендуется применять в зависимости от объема и интенсивности 

нагрузок. После выполнения большого объема тренировочной работы 

целесообразно применять средства восстановления общего воздействия 

(парная баня, гидропроцедуры, общий массаж). После выполнения 

локальной тренировочной работы предпочтительны восстановительные 

средства местного воздействия (местный ручной массаж, баровоздействие, 

местное прогревание). После интенсивных упражнений желательно 

использовать контрастные водные ванны и спокойное лежание в теплой 

ванне. 

Вид и способ применения средств восстановления в подготовке 

юных спортсменов должны выбираться совместно тренером и врачом в 

зависимости от этапов подготовки, условий тренировки и соревнований, 

характера тренировочных и соревновательных нагрузок, сроков 

предстоящих соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена, 

степени его утомления и др. 

 

Медико-биологические средства восстановления. 

 

         В современной системе подготовки спортсменов широко используются 

различные медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности. Они включают в себя следующие основные группы: 

фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию 

и др. Различные фармакологические средства применяются в следующих целях: 

улучшения восстановительных процессов после значительных тренировочных и 

соревновательных нагрузок; повышения устойчивости и сопротивляемости 

организма; профилактики перенапряжений, а также лечения различных 

заболеваний. Эти препараты способствуют улучшению многих 

психофизиологических функций организма, повышению иммунитета, 

совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации 

ферментативных систем организма. 
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        Необходимо особо отметить, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и 

твердой уверенности в безвредности препарата, в связи с этим только врач имеет 

право назначать различные лекарственные средства. Самостоятельное их 

применение спортсменами и тренерами во всех случаях совершенно 

недопустимо. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 

процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 

обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 

спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие 

кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые 

железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа 

почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение 

приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными 

веществами. 

       В качестве инновационной технологии медико-

биологическоговосстановления в настоящее время применяют динамическую 

электронейростимуляцию (ДЭНАС-терапия), которая способствует повышению 

работоспособности мышц, ускорению восстановительных процессов, 

улучшению реабилитации после травм и заболеваний опорно-двигательного 

аппарата спортсменов. При электростимуляции под воздействием электрических 

импульсов возникают тетанические сокращения мышечных волокон с 

последующим их расслаблением, повышается сократительная способность 

мышц, улучшаются условия для лимфо- и кровотока, проявляется 

обезболивающее действие. 

 

Психологические средства восстановления. 

 

Психолого-педагогические воздействия на спортсменов, основанные на 

воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация (скрытое занижение 

возможностей соперников), формирование "внутренних опор" (создание у 

спортсмена уверенности в своем преимуществе по отдельным разделам 

подготовки), рационализация (объяснение спортсмену реальных механизмов 

неблагоприятного состояния, из которого легко виден выход), сублимация 

(вытеснение направленности мыслей спортсмена о возможном исходе 

соревнований и замена их установкой на определенные технико-тактические 

действия), десенсибилизация (моделирование наиболее неблагоприятных 

ситуаций предстоящего соревнования). 

Комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, 

психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 

ментальной тренировки. 

Аппаратурные средства воздействия: использование ритмической музыки, 

цветомузыки, видеоизображений, использование фильмов со скрытыми титрами 

успокаивающего или мобилизующего характера. 

Психофизиологические воздействия: массаж, тонизирующие движения, 

произвольная регуляция ритма дыхания,  воздействие холодом, 
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фармпрепаратами естественного происхождения (например, элеутеррококк), 

двигательные и мимические упражнения из группы "гимнастика чувств". 

соответствии с основными положениями теории адаптации, проведение 

восстановительных мероприятий должно заключаться в организации следовых 

эффектов от воздействия физических упражнений по силе, глубине и характеру.  

 

В процессе спортивной подготовки необходима комплексность 

применения различных восстановительных средств. Особенно важно, 

чтобы принцип комплексности применения восстановительных средств 

постоянно осуществлялся во всех звеньях тренировочного процесса: 

макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

Восстановительные средства должны использоваться в строгом соответствии с 

задачами тренировочного процесса и конкретной тренировочной программой 

тхэквондистов. Весьма осторожно и крайне индивидуально следует применять 

средства восстановления в период достижения спортивной формы, так как этот 

период характеризуется очень тонкой координацией психофизиологических 

функций. В этот период не только неадекватная нагрузка, но и комплекс 

восстановительных средств может снизить достигнутый уровень 

работоспособности. 

При разработке планов и комплексов восстановительных средств 

всегда следует учитывать индивидуальные особенности спортсменов. 

Кроме того, необходимо учитывать генетически заложенные способности 

к восстановлению организма спортсмена. Установлено, что имеются 

значительные различия в быстроте и особенностях течения 

восстановительных процессов у представителей одного и того же вида 

спорта, при одинаковом режиме тренировки и примерно одинаковом 

уровне тренированности. 

 

 

 

3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы  спортивной подготовки, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях.  

 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

начальной подготовки направлены на:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом:  

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «тхэквондо ИТФ»;  

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «тхэквондо»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств;  
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- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года обучения; - 

 укрепление здоровья.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) направлены 

на:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«тхэквондо»;  

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«тхэквондо»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства направлены на:  

- повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности;  

- сохранения здоровья.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

высшего спортивного мастерства направлены на: 

 - повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«тхэквондо ИТФ»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности;  

- сохранения здоровья.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «тхэквондо ИТФ»;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

 

 



19 
 

3.2 Контрольное и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки.  
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4.Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 
Материал для этапа начальной подготовки до одного года. 
 

Теоретический материал. 

Физическая культура и спорт (2 часа): 

Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, 

гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины. Влияние 

вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, наркотические 

вещества). 

Оборудование и инвентарь (2 часа): 

1) Правила использования оборудования и инвентаря; 

2) Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках; 

3) Правила безопасности при занятиях в зале единоборств. 

Краткий обзор истории и развития единоборств (2 часа): 

История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований 

по тхэквондов в СССР, РФ. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание 

спортсмена (3 часа) 

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в 

зале тхэквондо. 

Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и 

воды в целях укрепления здоровья и закаливания. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека (3 часа) Общие 

сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – 

костная и мышечная система. 

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

единоборца (3 часа). 

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного 

спортсмена. 

Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого мышления. 

Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания 

Спортивные ритуалы. 

Правила соревнований (2 часа) 

Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила 

проведения соревнований. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Прыжки, бег и метания. 

Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. 

Прикладные упражнения. 

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

бросках в парах. 

Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 
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Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от штанги, вес 

которых не более 5 кг). 

Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). Акробатические 

упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки 

на голове, на руках. 

Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

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

Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты. 

Лыжный спорт. 

Плавание. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Упражнения на гибкость: 

1. Силовые упражнения. 

2. Упражнения на расслабление мышц. 

3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 

4. Упражнения в парах 

Упражнения для развития ловкости: 

1. Ползание. 

2. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное 

расстояние; 

3. Подскоки вверх на заданную высоту; 

4. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным 

положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной 

площади опоры и различной высоте 

5. Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке 

гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами. 

6. Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия 

на двух или одной ноге 

7. Прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после 

многократных вращений вокруг себя 

8. Кувырки вперед, назад. 

9. Кувырки через левое, правое плечо. 

10. Стойка на лопатках 

11. Вставание со стойки на руках в положение мостик 

12. Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед 

13. Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. 

Ловля предметов при бросках в парах. 

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

15. Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

16. Подвижные игры и эстафеты. 

Быстрота: 

Понятие «быстрота» включает в себя три элемента. 

Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на 

определенный сигнал). 
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Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения 

(например, движения конечностями), что особо важно в восточных 

единоборствах, 

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

туловища. 

Упражнения для развития быстроты. 

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

меньшем размером. 

2. Эстафеты. 

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

участников забега на определенном расстоянии один от другого 

в соответствии с уровнем развития быстроты). 

4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной 

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

5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений. 

6. Бег с ускорением. 

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

команды или по команде стартера. 

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

максимума в конкретном упражнении. 

Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и 

направления движения. 

Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных 

условиях (бег по ветру или под гору и т.п.). Облегчение условий должно 

быть таким, чтобы не приводило к нарушениям структуры движений 

основного упражнения. 

Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных 

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

движений основного упражнения. 

Скоростные упражнения с применением дополнительных 

предметов. Они способствуют лучшему расслаблению мышц, 

принимающих участие в выполнении конкретного упражнения, и 

совершенствованию координации работы мышц, не несущих основной 

нагрузки. Например, если при выполнении скоростного бега взять в руки 

мягкие картонные трубочки, то станет значительно легче контролировать 

напряжение мышц рук. 

Это позволит быстрее избавиться от чрезмерной координационной 

и скоростной напряженности мышц рук и плечевого пояса и окажет 

содействие улучшению координации напряжения и расслабления мышц 

ног. 

Выполнение скоростных циклических упражнений с применением 

звуколидеров темпа движений. 

Скоростно-силовые упражнения: 

- прыжки с ноги на ногу; 

- скачки на одной ноге; 

- прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии 
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- прыжки через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; 

- выпрыгивание из полуприседа; 

- прыжки через скакалку и т.п. 

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения 

амплитуды движений. 

Таким образом, эффективность проведения игры зависит от адекватности 

решения таких организационных факторов, как: 

– умение доходчиво и интересно объяснять игру, 

– размещение игроков во время ее проведения, 

– определение ведущих, 

– распределение на команды, 

– определение помощников и судей, 

– руководство процессом игры, 

– дозирование нагрузок, 

– окончание игры. 

Перед объяснением учеников следует разместить в исходное положение, из 

которого они будут начинать игру. Объясняя, тренер сообщает название игры, ее 

цель и ход, рассказывает о роли каждого игрока, его месте. При объяснении и 

проведении игры тренер может стоять в таком месте, на котором все игроки 

могли бы его хорошо видеть и слышать. Для лучшего усвоения игры рассказ 

можно сопровождать показом отдельных сложных движений. Особое внимание 

игроков следует обратить на правила игры. И если эта игра проводится впервые, 

тренер проверяет, все ли игроки понимают ее правила. 

Существует несколько способов определения ведущего, а применяют их в 

зависимости от условий занятий, характера игры и количества игроков. Тренер 

может назначить ведущим одного из игроков на свое усмотрение, коротко 

обосновав свой выбор. Ведущего также могут избрать сами игроки. Однако для 

этого необходимо, чтобы они хорошо знали друг друга. Можно назначить 

ведущего и по результатам предшествующих игр. Этот выбор стимулирует 

учеников добиваться лучших результатов. Часто применяют жеребьевку в виде 

счета. Роли ведущего могут быть разнообразные и оказывать содействие 

формированию организаторских привычек и активности. В командных играх и 

эстафетах соревнуются между собой две большие команды, а распределение 

игроков на команды может осуществляться тренером одним из следующих 

способов: 

– с помощью расчета, 

– фигурной маршировкой, 

– по указанию руководителя, 

– по выбору капитанов, которые поочередно добирают себе игроков. Все 

способы распределения на команды надо вводить соответственно 

характеру и условиям проведения игры, а также составу игроков. В сложных 

играх с большим количеством игроков необходимо привлекать судей – 

помощников, они считают очки или время, наблюдают за порядком и 

состоянием места для игры. 

Помощники и судьи назначаются из учеников, освобожденных по состоянию 

здоровья от выполнения физических упражнений средней и большой 
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интенсивности, для которых физическая нагрузка игры противопоказана. Если 

таких учеников нет, то помощников и судей назначают из числа игроков. 

Руководство игрой, бесспорно, тяжелейший и вместе с тем решающий момент в 

работе тренера, так как только это может обеспечить достижение 

запланированного тренировочного результата. 

Руководство игрой включает несколько обязательных элементов: 

– наблюдение за действиями учеников, 

– устранение ошибок, 

– коллективных приемов, 

– пресечение проявлений индивидуализма, грубого отношения к игрокам, 

– регулировка нагрузок, 

– стимулирование необходимого уровня эмоциональной активности на 

протяжении всей игры. 

Направляя игровую деятельность, тренер помогает выбрать способ решения 

игровой задачи, добиваясь самостоятельности и творческой активности игроков. 

В отдельных случаях он может включиться в игру сам, демонстрируя, как лучше 

действовать в той или другой ситуации. Важно своевременно исправлять 

ошибки. Объяснять ошибку нужно коротко, демонстрируя правильные действия. 

Если этих приемов недостаточно, применять специальные упражнения, в 

отдельности анализируя ту или другую ситуацию. Ответственный момент в 

руководстве подвижными играми -дозирование физической нагрузки. Игровая 

деятельность своей эмоциональностью захватывает детей, и они не ощущают 

усталости. Во избежание переутомления учеников необходимо своевременно 

прекратить игру или изменить ее интенсивность. Регулируя физическую 

нагрузку в игре, тренер может использовать разнообразные приемы: уменьшать 

или увеличивать время, отведенное на игру, изменять количество повторений 

игры. Окончание игры должно быть своевременным. Преждевременное или 

внезапное окончание игры вызовет неудовольствие учеников. Во избежание 

этого тренер должен уложиться во время, отведенное для игры. После окончания 

игры необходимо подвести итог. При сообщении результатов следует указать 

командам и отдельным игрокам на допущенные ошибки и отрицательные и 

положительные моменты в их поведении. 

Игра может быть включена во все части тренировки. 

Подготовительная часть – игры небольшой подвижности и сложности, 

которые помогают сосредоточить внимание учеников. Характерными 

видами движений для этих игр является ходьба. Основная часть – игры с 

бегом на скорость, с преодолением препятствий, метанием, прыжками и 

другими упражнениями, которые требуют большой подвижности. Игры в 

основной части должны помогать изучению и усовершенствованию 

техники выполнения тех или других упражнений. Заключительная часть – 

игры незначительной и средней подвижности с простыми движениями, 

правилами организации. Они должны содействовать активному отдыху 

после интенсивной нагрузки в основной части. 

Характеристика подвижных игр. 
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Подвижные игры как средство физического развития имеют ряд 

особенностей. Наиболее характерные из них состоят из активности и 

самостоятельности играющих, коллективности действий и непрерывности 

изменения условий деятельности. Деятельность играющих подчинена правилам 

игры, которые регламентируют их поведение и отношения. Правила облегчают 

выбор тактики действия и руководство игрой. Взаимоотношения между 

играющими определяются, прежде всего содержанием игры. Различие в 

отношениях между игроками разрешает выделить две основные группы – 

некомандные и командные игры, которые дополняются небольшой группой 

переходных игр. Некомандные игры можно поделить на игры с ведущим и без 

ведущего. Так же командные игры делятся на два основных вида: игры с 

одновременным участием всех играющих, игры с поочередным участием. 

Командные игры различаются и по форме поединка играющих. Существуют 

игры без вступления игроков в борьбу с соперником, а в других, наоборот, 

активно ведут борьбу с ними. Различают игры: имитационные, с перебежками, с 

преодолением препятствий, с мячом, с палками. Выбор той или иной игры 

определяется конкретными задачами и условиями проведения. Для каждой 

возрастной группы характерны свои особенности в выборе и методике 

проведения игры. 

Игры и упражнения, которые оказывают содействие усвоению техники 

прыжков и развитию скоростно-силовых качеств. Приводим примерный 

комплекс подвижных игр: 

«Получить мячик» Инвентарь – 

мячик, шнурок. 

Основная цель – усвоение ритма выполнения последних трех шагов и 

отталкивания. Организация – подвесить на шнурке мячик на доступной 

ученикам высоте. 

Установить очередность выполнения упражнений. Проведение – ученик 

выполняет три шага разбега, отталкивается одной ногой и старается тронуть 

рукой подвешенный на шнурке мячик. Высота, на которой подвешен мячик, 

постепенно увеличивается для того, чтобы знать, на сколько сантиметров 

поднимается мячик. Для определения личного или командного первенства за 

каждый удачный прыжок начисляется одно очко. Удачным считается прыжок, 

если ученик коснулся рукой мячика. На каждой высоте выполняется одна 

попытка. 

«Отталкивание и приземление» 

Место проведения – сектор для прыжков в высоту. Инвентарь – резиновый бинт 

или планки для прыжков в высоту. Основная цель – научиться отталкиваться и 

приземляться. 

Организация – провести с обеих сторон от планки в яме для приземления и в 

секторе на всю ширину ямы 4 линии. Расстояние между линиями 20–30 см. 

Линии пронумеровать. Первая от планки линия с обеих сторон проводится на 

расстоянии 40–50 см и имеет наибольший порядковый номер. Например: первая 

от планки линия имеет № 3, вторая – № 2, третья – № 1. Учеников поделить на 2 

команды и выстроить с обеих сторон от ямы в колонну по одному. Прыгают 
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сначала все ученики с одной стороны, а потом с другой. Командное первенство 

определяется путем подсчета всех очков, которые набрали участники команд. 

«Кто выше?» 

Инвентарь – резиновый бинт или планка для прыжков в высоту, мел двух 

цветов. Место проведения – сектор для прыжков в высоту. 

Основная цель – приобретение опыта соревнований и привычки идти на риск. 

Организация – принимают участие 2 команды, участники имеют порядковые 

номера, прыгают поочередно. Каждый участник выбирает себе высоту, которую 

будет преодолевать, и заявляет об этом тренеру. Каждый участник одолевает 

только одну высоту. Проведение – к началу соревнований пометки мелом 

находятся на одной высоте. За каждую взятую участником высоту команде 

начисляются очки, которые соответствуют взятой высоте. 

Игры, которые оказывают содействие усвоению техники бега и развития 

скорости 

«Бежал с мячиком» 

Инвентарь – большой или маленький мячик. 

Место проведения – игровая площадка, футбольное поле. 

Организация – начертить дугу, позади которой размещены 2 команды игроков, 

которые выстроены в колонну по одному. Двое ведущих назначаются из 

учеников, один из них находится за дугой посередине между командами, держа в 

руках мячик, а второй стоит впереди на определенном расстоянии от первого. 

Расстояние между двумя ведущими может быть произвольным и зависит от 

времени и подготовки учеников. 

Проведение – после сигнала тренера ведущий, что находится за дугой, передает 

мячик по земле второму водящему. Участники по одному с каждой команды 

бегут за мячиком. Команда, представитель которой первым тронет мячик, 

получает очко. Игра продолжается до тех пор, пока все игроки не примут в ней 

участие. 

«Бежал по прямой дорожке с ускорением»  

Инвентарь – флажки. 

Место проведения – беговая дорожка, футбольное поле. 

Основная цель – развитие реакции, ловкости, скорости. 

Организация – размечаются 3 параллельные линии. Две первые, 

которые находятся на расстоянии 5–7 м одна от другой, есть стартовые 

линии. Третья линия – финишная, находится на расстоянии 15–20 м от 

стартовых линий. Участники делятся на 2 команды. Одна с одной, другая 

с другой стартовой линии. 

Проведение – после сигнала тренера игроки обеих команд 

начинают бег. Задача игроков – скорее добежать до финиша, не дав себя 

обогнать игрокам другой команды. 

Настигнутым считается игрок, если его тронули рукой. За каждого 

настигнутого игрока команда получает 1 очко. 

 «Челночный бег» 

Место проведения – беговая дорожка стадиона. 

Основная цель – формирование умения владеть собою, усвоение 

техники старта и развитие скорости. 
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Организация – размечаются 2 стартовые линии на расстоянии 20–30 м 

одна от другой. 

Проведение – игроки принимают низкий или высокий старт. По сигналу 

стартуют первые номера, которые бегут ко вторым номерам и касаются их 

рукой. Вторые бегут к третьим и т. д. Выигрывает команда, которая первой 

заняла свои первоначальные места. 

Игры и упражнения, которые содействуют усвоению техники 

легкоатлетических метаний и развитию необходимых двигательных качеств 

«Метание в подвижную цель» 

Инвентарь – 3 флажка для разметки площадки, мячик для игры в ручной 

мяч. 

Место проведения – ровная площадка, футбольное поле. 

Основная цель – научить точно метать мячик. 

Организация – разметить треугольник с длиной сторон 10–15 м. Возле 

любой из вершин треугольника игроки выстроены по одному. Все игроки имеют 

порядковые номера. Мячик находится в руках у игрока под первым номером. По 

сигналу ведущего игрок, у которого в руках мячик, бежит первым. Как только он 

сделал 2–3 шага, бежит игрок под первым номером из группы, которая 

выстроена возле следующей вершины треугольника. Игрок, у которого мячик, 

передает его в движении игроку, который начал бежать вторым. Если второй 

игрок получил мячик, бег начинает первый игрок из группы, выстроенной возле 

третьей вершины. Бегают игроки по сторонам треугольника. 

«Толкание мячика в обруч» 

Инвентарь – гимнастический обруч, набивной мяч. 

Место проведения – небольшая площадка. 

Основная цель – научить толкать мяч под правильным углом. Организация – 

подвесить обруч на высоту 2,5–3 м над землей. На 

расстоянии 3–4 м провести линию, от которой будут толкать мяч. Одна команда 

становится за этой линией, а вторая занимает место на второй стороне от обруча 

в 3–4 м от него. 

Проведение – ученики одной команды поочередно толкают мячик так, 

чтобы он пролетел через обруч. Игроки второй команды подают мяч. Затем 

команды меняются местами. Каждое попадание в обруч оценивается в одно 

очко. Выигрывает та команда, которая набрала больше очков. 

Игры и упражнения, которые оказывают влияние на развитие 

выносливости. 

«Командный скоростной бег» 

Инвентарь – флажки для разметки дорожки, секундомер. 

Место проведения – беговая дорожка. 

Основная цель – проверка умения бегать с постоянной скоростью. Организация 

– группу разделяют на 2 команды, сообщают, на какую дистанцию будет 

проводиться бег, указывают время, за которое команды должны ее пробежать. 

Проведение – по сигналу тренера дается сначала старт одной команде, затем 

стартует вторая команда. После финиша всей команды объявляется время, за 

которое она пробежала дистанцию. Для определения команды-победительницы 

нужно найти разность между запланированным и полученным результатом. 
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3.5.2. Материал для этапа начальной подготовки свыше одного года 

Теоретический материал. 

 

Физическая культура и спорт (2 часа): 

Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, 

гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины.Влияние 

вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, наркотические 

вещества). 

Оборудование и инвентарь (2 часа): 

1) Правила использования оборудования и инвентаря. 

2) Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 

3) Правила безопасности при занятиях в зале единоборств. 

Краткий обзор истории и развития единоборств (2 часа): 

История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований по 

ТХЭКВОНДО в СССР, РФ 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена (3 

часа): 

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале 

ТХЭКВОНДО. 

Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях 

укрепления здоровья и закаливания. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека (3 часа): 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – 

костная и мышечная система. 

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

единоборца (3 часа): 

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного 

спортсмена. Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого 

мышления. Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие 

внимания. Спортивные ритуалы. 

Правила соревнований (2 часа): 

Весовые категории для юношей. Программа соревнований. 

Правила проведения соревнований. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Упражнения на гибкость 

1. Силовые упражнения 

2. Упражнения на расслабление мышц 

3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий 

Упражнения для развития ловкости 

Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние; 

Подскоки вверх на заданную высоту; 

Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с 

различным положением свободной ноги и рук до потери равновесия на 

ограниченной площади опоры и различной высоте 
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Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке 

гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами. 

Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия 

на двух или одной ноге прохождение отрезков различной длины с закрытыми 

глазами после многократных вращений вокруг себя. 

1) Кувырки вперед, назад. 

2) Кувырки через левое, правое плечо. 

3) Колесо через левое, правое плечо. 

4) Колесо через левое, правое плечо на одной руке 

5) Стойка на лопатках 

6) Вставание со стойки на лопатках прогибом в стойку на ногах 

7) Стойка на голове 

8) Стойка на руках у опоры 

9) Вставание со стойки на руках в положение мостик 

10) Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед Упражнения с 

мячами и предметами различного веса и конфигурации. 

11) Ловля предметов при бросках в парах 

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

13) Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).  

14) Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис, бадминтон.  

15) Подвижные игры и эстафеты. 

Понятие «быстрота» включает в себя три элемента. 

Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции 

на определенный сигнал). 

Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения (например, 

движения конечностями), что особо важно в восточных единоборствах. 

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

туловища. 

Упражнения для развития быстроты. 

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

чем стандартные площадках 

2. Эстафеты. 

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

участников забега на определенном расстоянии один от другого 

в соответствии с уровнем развития быстроты). 

4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной 

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

5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений. 

6. Бег с ускорением. 

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

команды или по команде стартера. 

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

максимума в конкретном упражнении. 

9. Скоростной бег, езда на велосипеде по рельефной волнообразной 

поверхности. 
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Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и 

направления движения. 

Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных 

условиях (бег по ветру или под гору и т.п.). Облегчение условий должно 

быть таким, чтобы не приводило к нарушениям структуры движений 

основного упражнения. 

Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных 

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

движений основного упражнения. 

Скоростные упражнения с применением дополнительных 

предметов. Они способствуют лучшему расслаблению мышц, 

принимающих участие в выполнении конкретного упражнения, и 

совершенствованию координации работы мышц, не несущих основной 

нагрузки. Например, если при выполнении скоростного бега взять в руки 

мягкие картонные трубочки, то станет значительно легче контролировать 

напряжение мышц рук. 

Это позволит быстрее избавиться от чрезмерной координационной 

и скоростной напряженности мышц рук и плечевого пояса и окажет 

содействие улучшению координации напряжения и расслабления мышц 

ног. 

Выполнение скоростных циклических упражнений с применением 

звуколидеров темпа движений. 

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

одной ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном 

расстоянии; прыжки (влево-вправо) через гимнастическую скамейку с 

продвижением вперед; выпрыгивание из полу приседа; прыжки через 

скакалку и т.п. 

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для 

увеличения амплитуды движений 

Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой. 

Концентрировать внимание на быстром начале движения-ответа 

(моторный компонент реагирования), а не на восприятии сигнального 

раздражителя. Это дает возможность сократить латентный период реагирования. 

После подготовительной команды целесообразно немного напрячь мышцы, 

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

оказывает содействие улучшению оперативной готовности к началу движения. 

Количество реагирований в одной серии должно быть таким, 

чтобы в очередных попытках не было тенденции к увеличению времени 

реагирования. В среднем это составляет от 4–6 до 15-20 повторений. 

Количество серий реагирований зависит от состояния 

тренированности конкретного человека, сложности и энергоемкости 

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

Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2–3 мин. 

Наряду с этим целесообразно ориентироваться на субъективные 

ощущения готовности к следующей серии реагирований. 
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Характер отдыха между сериями – активный (упражнения на 

расслабление и умеренное растягивание мышц, которые несут основную 

нагрузку в движении-ответе). 

Выполнять реагирования из разных исходных положений. 

Вариативно изменять продолжительность пауз между подготовительной 

и исполнительной командами в границах от 1 до 2–3 с. Оптимальная 

продолжительность паузы между указанными командами составляет 1,5 с. 

Изменять характер сигнального раздражителя (зрительный, слуховой, 

тактильный). Изменять силу сигнального раздражителя. Применение этого 

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

Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно 

фактического времени реагирования. Сопоставление индивидуальных 

ощущений более и менее удачных реагирований содействует развитию 

быстроты. Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований 

необходимо в состоянии оптимальной оперативной работоспособности, то есть 

непосредственно после качественной разминки. 

Сила: 

Упражнения на перекладине; 

Упражнения на брусьях; 

Упражнения с лёгкими отягощениями; 

Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола); 

Упражнения с сопротивлением партнёра; 

Выносливость; 

Кроссовый бег; 

Лыжи; 

Плавание; 

Спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка. Специальная гибкость – 

направленное развитие суставов, связок, мышц и сухожилий, необходимых для 

выполнения соревновательной техники спортивной специализации. 

Специальная ловкость – выработка умений и навыков, связанных с 

выполнением специфических технических движений 

Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, 

влияющих на технику избранного вида спорта. Техническая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий 

тхэквондистов - новичков. Организация занимающихся без партнера на месте. 

Организация занимающихся без партнера в движении. Усвоение приема 

по заданию тренера. Методические приемы изучения основ техники 

ТХЭКВОНДО. 

Изучение базовых стоек. 

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. 

Передвижение в базовых стойках. 

В передвижении выполнение базовой программной техники. 

Боевые дистанции. 

Методические приемы тренировки техники захватов, ударов, защит и 

контрударов: 
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- техники захвата на месте; 

- удары на месте; 

- удары в движении; 

- приемы защиты на месте; 

- приёмы защиты в движении.  

Сдача нормативов. Соревнования. 

В течение года провести не менее 5 соревнований по общей 

физической подготовке: октябрь – Первый старт декабрь – Призы Деда 

Мороза февраль – День Защитника Отечества май – День Победы; июнь – 

спартакиада в спортивном лагере по разным видам спорта 

Учёт объективных факторов развития организма занимающихся позволит 

наиболее эффективно использовать упражнения и другие средства физического 

развития для формирования морфофункциональных показателей организма. 

Учитывать сенситивные периоды развития двигательных и координационных 

качеств. Так же нельзя не учитывать индивидуальные особенности развития 

организма: анатомические, физиологические, психические, социально-бытовые. 

Рекомендации. При построении многолетнего тренировочного процесса 

необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах 

которых спортсмены добиваются своих высших достижений в избранном виде 

спорта. Такими ориентирами являются данные о возрасте финалистов 

олимпийских игр, которые в подавляющем большинстве видов спорта – 

величина довольно стабильная. Кроме того, следует учитывать сроки, 

необходимые для достижения спортивных наивысших результатов в 

определенном виде спорта. Как правило, способные спортсмены достигают 

первых больших успехов через 4-6 лет, а высших достижений – через 7-9 лет 

специализированной подготовки. При этом надо иметь в виду, что наиболее 

высокие темпы прироста результатов имеют место впервые 2-3 года 

специализированной тренировки. 

 

Специальная подготовка: 

Методы организации занимающихся при разучивании действий 

тхэквондистов новичков 

- Организация занимающихся без партнера на месте. 

- Организация занимающихся без партнера в движении. 

- Усвоение приема по заданию тренера. 

- Условный бой по заданию. 

- Вольный бой. 

Спарринг. 

-Методические приемы изучения 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. 
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Методические приемы тренировки техники захватов, ударов, защит и 

контрударов: 

- техники захвата на месте; 

- удары на месте; 

- удары в движении; 

- приемы защиты на месте; 

- приёмы защиты в движении 

Технико-тактическая подготовка 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения в 

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

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

ударов снизу, на средней, ближней дистанциях. Ударов ногой на месте и в 

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

защита блоками и перемещениями. Изучение и совершенствование техники и 

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

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

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 

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

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

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

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

парах. 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Посещение соревнований. Правила соревнований. 

Судейская терминология, жесты. Определение победителей. 

Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования.В течение года провести не менее 5 боев в соревнованиях: 

классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, 

первенство СШ. Первые два соревнования проводить только среди новичков, не 

имеющих соревновательного опыта и стажа занятий. Обязательна защитная 

экипировка (шлем, раковина, жилет, щитки на предплечья и голень). Количество 

участников в соревновательной группе не должно превышать 4 человека. 

Каждый участник, участвуя в первых соревнованиях должен получить призовое 

место, желательно памятный подарок и диплом. 

 

3.5.3. Материал для групп тренировочного этапа 1 года 

Теоретический материал 

 

- Физическая культура и спорт. 

- Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, 

гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины. 

- Краткий обзор развития ТХЭКВОНДО. 

- История первых соревнований по ТХЭКВОНДО  
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- Развитие ТХЭКВОНДО в СССР, РФ, регионах, родном городе. 

- Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

- Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат 

– костная и мышечная система. Анализаторы. Сердечно-сосудистая система. 

- Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание 

тхэквондиста. 

- Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий 

в зале ТХЭКВОНДО. Использование естественных факторов 

природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и 

закаливания. Гигиена и питание. 

- Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

Тхэквондиста o поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и 

интересы юного тхэквондиста. Этика поведения спортсмена. Уважение 

оппонентов, рефери и судейский аппарат. 

Правила соревнований - Весовые категории для юношей. 

Программа соревнований. 

Правила проведения соревнований. - 

Оборудование и инвентарь 

- Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения 

в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при 

занятиях в зале ТХЭКВОНДО. 

Практический материал Общая физическая подготовка 

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

Прикладные упражнения. Упражнения в парах. 

- Упражнения с теннисным мячом. Ловля мяча в парах, при отскоке от 

стены, метания на дальность. 

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

- 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. 

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

- Подвижные игры и эстафеты. 

- Лыжный спорт. 

- Плавание и ныряние. 

- Прогулки на природе. 

Специальная подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании действий 

тхэквондистов: 

- Организация занимающихся без партнера на месте. 

- Организация занимающихся с партнёром на месте. 

- Организация занимающихся без партнера в движении. 

- Организация занимающихся с партнёром в движении. 

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

(утомление, нокдаун, выкрики и т.п.) 

- Условный бой по заданию. 

- Вольный бой. 

- Спарринг. 

Методические приемы изучения основ техники тхэквондиста 

- 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. 

- Перемещения в боевых стойках. 

- Боевые дистанции. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит и контрударов: 

- Изучение ударов на месте. 

- Изучение ударов в движении. 

- Изучение приемов защиты на месте. 

- Изучение приёмов защиты в движении. 

Технико-тактическая подготовка 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения в 

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

ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в 

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

защита от ударов уходами и блоками. Защита от атаки соперника за счёт 

движений на опережение. Манеры ведения поединка. Изучение и 

совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах. В 

условном, вольном боях действовать по указанию тренера или секунданта. 

Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических действий в 

зависимости Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

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

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

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

 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. Сдача контрольных переводных нормативов. 

Соревнования. В течение года провести не менее 14 боев в 

соревнованиях: классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, 

первенство СШ, первенство города. 

Теоретический материал для групп тренировочного этапа 1 года. 
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1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, в России: 

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. 

Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная 

классификация. Принципы физической подготовки тхэквондиста. 

Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на 

международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления 

борьбы за мир и дружбу. 

2. История развития ТХЭКВОНДО: 

История зарождения ТХЭКВОНДО в мире, России. Первые соревнования 

тхэквондистов в России. Международные соревнования тхэквондистов с 

участием российских спортсменов. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма: 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости 

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

кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы 

пищеварения. Органы выделения. 

4. Гигиенические знания и навыки: 

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных 

факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и 

продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, 

учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. 

Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. 

Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение 

утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в 

период тренировок и при участии в соревнованиях. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль: 

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение 

и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные 

данные самоконтроля: 

самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, 

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

меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры 

и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Ведение 

дневника самоконтроля. 

6. Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой 

облик спортсмена. 

Формирование морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО: 

патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, 

чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, 

решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. 

Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста. Этика и эстетики 

поведения тхэквондиста. 

7. Правила соревнований: 

Форма тхэквондиста. Защитная экипировка тхэквондиста. Продолжительность 

боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. 
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Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные 

группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация. 

Нарушения правил: ситуации. 

8. Оборудование и инвентарь: 

Зал ТХЭКВОНДО Додянг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к 

спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, 

на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

 

Практический материал для групп тренировочного этапа 1 года. 

1. Общая физическая подготовка 

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. 

 

2. Специальная физическая 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 изучения 

техники ударов, защит, контрударов. Изучение ударов руками и ногами: прямой 
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левый, прямой правый. Двойные удары ногами. Удары ногами из различных 

положений. Изучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по 

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

удары руками снизу. Изучение боковых ударов, простым атакам и контратакам, 

защитные действия. Изучениезащитных действий. Блоки. Контрудары. Изучение 

ударов ногами: удар боковой, круговые удары нагой, махи вперёд, в сторону, 

назад. Изучение имитационных упражнений ТХЭКВОНДО (ИТФ): отработка 

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

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

руками и ногами и защит от них. 

Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, 

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

атакующими действиями. Имитация воздействий соревновательных 

факторов: 

-Внутренние соревновательные факторы; 

- 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. 

Летний лагерный сбор: после окончания тренировочного процесса в школе 

желательно проведение летнего лагерного сбора. Основная задача: объём общей 

физической и специальной физической подготовок. Схема микроцикла 3 дня 

рабочих, 1 день восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день восстановительный. 

Своевременное выполнение распорядка дня, соблюдение режима, требований к 

внутренней дисциплине в сочетании с традициями образовательного учреждения 

сразу выявят недостатки в нравственном и морально-волевом воспитании 

отдельных занимающихся. В процессе адаптации к нагрузкам и жизни в 

спортивном лагере будут формироваться необходимые личностные качества. 

 

3.5.4. Материал для групп тренировочного этапа 2 года  

Теоретический материал. 

1. Физическая культура и спорт. Физическая культура в системе народного 

образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и 

внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные секции, 
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детские юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической 

подготовки для достижения высоких результатов 

в спорте. Воспитательное значение ТХЭКВОНДО (ИТФ). Положительные 

примеры поведения ведущих спортсменов. 

2. Краткая история развития ТХЭКВОНДО (ИТФ). Развитие 

ТХЭКВОНДО в России. ТХЭКВОНДО как форма проявления силы, ловкости. 

Возникновение ТХЭКВОНДО и развитие в Мире. Возникновение и развитие 

ТХЭКВОНДО в СССР. Место и значение ТХЭКВОНДО в Российской системе 

физического воспитания. 

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

строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение 

и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение 

крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен 

веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание 

тхэквондиста. Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена 

одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные 

гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при 

занятиях ТХЭКВОНДО (ИТФ). Значение витаминов в питании спортсмена. 

Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; 

гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных 

факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. 

Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, 

влажность, освещение и вентиляция.) Самоконтроль за самочувствием. 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 

спортсмена. Формирование морально-волевых качеств в процессе занятий 

спортом: патриотизма, гражданской сознательности, дисциплинированности, 

инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, 

выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты движений, 

позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. 

Интеллектуальные и эмоциональные способности. 

6. Правила соревнований: 

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и 

продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. 

Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на 

соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников 

соревнований. Особенности соревновательных правил при различных манерах 

ведения поединка. 

7. Оборудование и инвентарь 

Зал ТХЭКВОНДО (размеры, подсобные помещения). Уход за 

оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда тхэквондиста и уход за ней. 

Проверка исправности инвентаря. Подгонка и ремонт инвентаря. 

 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 
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- 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; 

- Организация занимающихся без партнера в одно-шереножном строю; 

- Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю; 

- Усвоение приема 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. 

Методические приемы изучения основным положениям и движениям 

тхэквондиста: 

- Изучение и совершенствование стоек тхэквондиста; 

- Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий; 

- Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий; 

- Боевая стойка тхэквондиста; 

- Передвижение с выполнением программной техники; 

- Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит и контрударов: 

- Изучение ударов и простых атак; 

- Изучение двойных ударов на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука). 
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- Изучение двойных ударов в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука). 

- Изучение защитных действий и простых атак и контратак. 

- Защитные действия, с изменением дистанций. 

- Контрудары. Контратаки. 

По технической подготовке. 

Правильно выполнять все изученные приемы. Сдать технический 

экзамен. Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По психологической подготовке. 

Проверка процесса формирования волевых качеств. 

По тактической подготовке. 

Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во 

всехнаправлениях. Провести несколько поединков с различными партнерами 

различного веса, роста. 

 

По теоретической подготовке. 

Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По результату участия в соревнованиях. Провести не менее 20 соревновательных 

поединков. В каждом командном соревновании выиграть: 

- Все поединки – отлично; 

- 70-80% – хорошо; 

- 50-60% – удовлетворительно. 

 

3.5.5. Материал для групп тренировочного этапа 3 года Теоретический 

материал. 

1. Физическая культура и спорт. Физическая культура в системе 

народного образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. 

Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, 

спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение 

разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в 

спорте. Особенности специальной физической подготовки. 

2. Краткая история развития ТХЭКВОНДО (ИТФ). Развитие 

ТХЭКВОНДО в России. ТХЭКВОНДО как форма проявления силы, ловкости. 

Возникновение ТХЭКВОНДО и развитие в Мире. Возникновение и развитие 

ТХЭКВОНДО в СССР. Место и значение ТХЭКВОНДО в Российской системе 

физического воспитания. История развития ТХЭКВОНДО и единоборств в 

родном городе. Ведущие спортсмены школы, города, страны. Известные 

спортсмены: 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма. Краткие 

сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, 

их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и 

значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и 

обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание 

тхэквондиста Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена 

одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные 
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гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности 

питания при занятиях ТХЭКВОНДО (ИТФ). Значение витаминов в 

питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, 

волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, 

купание). Использование естественных факторов природы (солнца, 

воздуха и воды) в целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви. 

Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, 

освещение и вентиляция.) 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая 

подготовка спортсмена. Формирование морально-волевых качеств в 

процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, 

сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, 

чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, 

настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. 

Познавательные способности. Творческие способности. Развитие 

интеллектуальных, эмоциональных качеств. 

6. Правила соревнований 

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. 

Количество и продолжительность поединков в зависимости от разряда и 

возраста участников. Оценка. Определение победителя. Правила 

определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые 

категории участников соревнований. Особенности правил: запрещённые 

и разрешённые действия. 

7. Оборудование и инвентарь. Зал ТХЭКВОНДО (размеры, 

подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. 

Спортивная одежда тхэквондиста и уход за ней. Проверка исправности 

инвентаря. 

Практический материал: 

Общая физическая подготовка 

- Строевые упражнения. Построения, перемещения; 

- Общеразвивающие упражнения для развития гибкости; 

- 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, 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; 
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- Упражнения на выносливость; 

- Легкоатлетические упражнения; 

- Спортивные и подвижные игры; 

- Плавание; 

- Лыжи; 

Специальная подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании технических 

действий тхэквондистов: 

- Организация занимающихся спортсменов без партнера одношереножном 

строю; 

-Организация занимающихся спортсменов без партнера двухшереножном 

строю; 

- Усвоение приема по заданию тренера; 

- Условный бой, формальные упражнения «пумсэ»; 

- Тренировка на снарядах; 

- Бой по заданию; 

- Спарринг; 

Методические приемы изучения 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. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит и контрударов: 

- Изучение ударов и простыхатак; 

- Изучение двойных ударов на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука); 

- Изучение двойных ударов в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука); 

- Изучение защитных действий и простых атак и контратак; 

- Защитные действия; 

- Контрудары; 

- Изучение ударов на мешке, лапах, макиварах. 

По технической подготовке. 

Правильно выполнять все изученные приемы; -Сдать технический экзамен; 

- Уметь правильно передвигаться; 

- Самостраховка. 

По психологической подготовке. 

- Проверка процесса формирования волевых качеств. 

По тактической подготовке. 

- Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех 

направлениях. 

- Провести несколько поединков с партнерами различного веса, роста, 

типа нервной деятельности. 

По теоретической подготовке. 
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- Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По результату участия в соревнованиях. 

- Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного 

плана спортивной школы. Провести не менее 20 соревновательных 

поединков. Участвовать в соревнованиях. В каждом соревновании 

выиграть: 

- Все поединки – отлично; 

- 70-80% – хорошо; 

- 50-60% – удовлетворительно; 

-  

3.5.6.Материал для групп тренировочного этапа 4 года 

Теоретический материал. 

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в 

Вашем регионе. Важнейшие решения Правительства по вопросам 

физической культуры и спорта. Основные положения системы 

физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы 

физической подготовки тхэквондиста. Международные связи 

спортсменов. Успехи спортсменов-тхэквондистов России на 

международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для 

усиления борьбы за мир и дружбу. Перспективы развития единоборств в 

родном городе, регионе, России. 

2. История развития ТХЭКВОНДО (ИТФ) 

Международные соревнования тхэквондистов с участием 

Российских спортсменов. ТХЭКВОНДО на международном уровне. 

Успехи Российских, местных тхэквондистов и единоборцев на 

чемпионатах Европы, Мира. Ведущие специалисты Союза тхэквондо 

России, заслуженные тренера России. ТХЭКВОНДО и успехи 

тхэквондистов и единоборцев родного города. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный 

аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие 

органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и 

сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система. 

4. Гигиенические знания и навыки. 

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных 

факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и 

продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, 

учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. 

Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. 

Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение 

утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в 

период тренировок и при участии в соревнованиях. 

5. Врачебный контроль, самоконтроль. 

Показания и противопоказания к занятиям спортом. 

Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные 

самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм 
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дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, 

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

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

предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и 

спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Самоконтроль 

за состоянием организма. Ведение дневников самоконтроля. 

6. Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-

волевой облик спортсмена. Формирование морально-волевых качеств в процессе 

занятий ТХЭКВОНДО (ИТФ): патриотизма, сознательности, 

дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма и 

ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, 

настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная часть. 

Спортивная злость. Культура и интересы тхэквондиста. Развитие личности 

спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств. 

Положительные примеры ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни. 

7. Правила соревнований 

Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на 

додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. 

Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. 

Единая Всероссийская спортивная классификация. Особенности правил 

соревнований. 

8. Оборудование и инвентарь 

Зал ТХЭКВОНДО (ИТФ). Додянг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное 

отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в 

спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

Примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных сооружениях. 

Практический материал. 

1. 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. Лыжная 

подготовка, плавание, ныряние. 

2. 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. 
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Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания. Специальные 

упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

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

плавание. Специальные упражнения для развития специальной ударной 

выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, 

со скакалкой, тренировка на дорогах. Специальные имитационные 

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

координации, ловкости, чувства дистанции. Специальные упражнения 

для развития точности движений. Боевая стойка тхэквондиста. 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в 

сторону, по кругу, влево, вправо. Боевые дистанции: изучить среднюю, 

дальнюю дистанции. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит, контрударов. Изучение 

двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, 

нога + рука. Изучение ударов снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх 

ударов. Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, 

защитных действий при перемещениях вперёд, сторону, назад. Изучение 

защитных действий в усложнённых условиях. Контрудары. Контратаки. 

 

Технико-тактическая подготовка. 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения, 

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

ударов ногами сверху вниз, на средней и ближней дистанциях. Бой с 

тенью, в парах, на снарядах. Защита. Изучение и совершенствование 

техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на 

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

ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в 

условном, вольном боях. Изучение и совершенствование техники и 

тактики атакующих, контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с 

ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от 

ударов ногами в верхний уровень. 

 

Инструкторская судейская практика. 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть 

урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. 

 

Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования. 

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях. 

Классификационные, матчевые встречи, открытый додянг, первенство 

СШОР, первенство района, первенство города, области, зональные 
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соревнования. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области. 

Участие в спаррингах с различными партнёрами. 

 

По технической подготовке: 

Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных 

упражнений. Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. 

Умение выступать в атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем 

стиле. Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой 

направления и темпа на снарядах. Выполнение 12 различных приемов и связок 

из трёх, четырёх ударов:27 секунд – отлично, до 29 секунд – хорошо. 

 

По тактической подготовке: 

Проведение пяти, семи 2-х минутных схваток с партнером легче на 5 кг, 

одинакового веса и тяжелее на 9 кг.  

Проведение всех поединков – отлично. - Выигрыш двух поединков – 

хорошо. 

- Выигрыш одного поединка – удовлетворительно. 

По психологической подготовке: 

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. 

Психологический настрой на поединки. Правильная реакция на неадекватные 

действия спортсменов, судей и зрителей во время соревнований. 

По общему результату участия в соревнованиях: 

- В 6 соревнованиях занимать первые места – хорошо. 

- В 5 соревнованиях стать призёром – удовлетворительно. 

По теоретической подготовке. 

Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По инструкторско-судейской практике. 

Проведение на оценку основной части урока. Анализ действий 

спортсменов в соревновательной практике. Судейство соревнований в качестве 

бокового судьи, рефери, судьи при участниках, хронометриста. Выступления с 

докладами на спортивные и оздоровительные темы. Изучение и анализ 

спортивной и методической литературы. 

4. Гигиенические знания и навыки. 

 

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных 

факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и 

продолжительность жизни. 

Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. 

Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред 

курения, алкоголя, наркотиков. 

Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение 

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

тренировок и при участии в соревнованиях. 

 

5. Врачебный контроль, самоконтроль. 
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Показания и противопоказания к занятиям спортом. 

Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные 

самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. 

Частота и ритм дыхания, потоотделение. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. 

Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры 

предупреждения. 

Значение систематических занятий физической культуры и 

спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 

 

6. Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально- 

волевой облик спортсмена. Формирование морально-волевых качеств в процессе 

занятий ТХЭКВОНДО (ИТФ): патриотизма, сознательности, 

дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, 

уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. 

Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная часть. Культура и интересы 

тхэквондиста. 

 

7. Правила соревнований. 

Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на 

додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом 

боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые 

категории. Единая Всероссийская спортивная классификация. 

 

8. Оборудование и инвентарь. 

Зал ТХЭКВОНДО (ИТФ). Додянге. Размеры. Инвентарь. Уход и 

бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила 

поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники 

безопасности. 

 

Практический материал 

1. 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. Лыжная подготовка, плавание. 



54 
 

 

2. 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 изучения техники ударов, защит, контрударов. Изучение 

двойных ударов: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, 

нога + рука. 

Изучение тройных ударов ногами. 

Изучение ударов ногами из различных положений по корпусу и простых 

атак одиночными ударами. 

Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, 

защитные действия. Изучение защитных действий при ударах ногами в верхний, 

средний и нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих 

действий. Защита уходами с линии атаки. 

 

Технико-тактическая подготовка. 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

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

ударов ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу стопой по корпусу, 

на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от 

ударов ногами в верхний, и средний уровни. 

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, 

боковых и круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с 

тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

средней и ближней дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на 

выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и переходы в атаку, после 

ударов руками и ногами. Бой на краю площадки. 

 



55 
 

Инструкторская судейская практика. 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. Выявление типичных 

ошибок при проведении поединка. Проведение на оценку основной части 

урока. Проведение разминки. Организация зарядки в условиях спортивно-

тренировочного сбора. Судейство соревнований в качестве арбитра, 

рефери, бокового судьи, судьи при участниках, хронометриста. 

 

Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования. 

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях 

классификационные, матчевые встречи, «открытый» додянге, первенство 

СШОР, первенство района, первенство города, области, зональные 

соревнования. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, 

области. Участие в первенстве России среди юношей. Попасть в 

восьмёрку сильнейших спортсменов России (пройти минимум три круга). 

По технической подготовке: 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по 

воздуху: 

- 27 секунд – отлично, 

- до 29 секунд – хорошо, 

- до 32 секунд – удовлетворительно. 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на 

снарядах (мешок, лапы). Выполнение коронных приёмов в 

соревновательной практике. 

По тактической подготовке: 

Проведение семи, девяти 2-х минутных схваток с партнером легче 

на 5 кг, одинакового веса и тяжелее на 9 и более кг. Все соперники 

разного роста, темперамента и стиля ведения поединка. 

- Проведение всех поединков – отлично. 

- Выигрыш пяти поединков – хорошо. 

- Выигрыш трёх поединков – удовлетворительно. 

По психологической подготовке: 

Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. 

Уравновешенное состояние спортсмена перед соревновательными 

мероприятиями. Правильное поведение на неадекватные действия соперников, 

судейского аппарата, зрителей и журналистов. 

Перенос положительных навыков из спортивной жизни школы в социальные 

бытовые условия. 

По общему результату участия в соревнованиях: 

- В 6 соревнованиях занимать первые места – хорошо. 

- В 5 соревнованиях стать призёром – удовлетворительно. 

По теоретической подготовке: 

Ответить на вопросы по пройденному материалу. 
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Методика укрепления суставов, набивка мышц и сухожилий. Термин «набивка 

тела», «железная рубашка» означает способность тела достигать состояния 

невосприимчивости к физической боли во время поединка и тренировки. Цель 

упражнений по укреплению ударных частей тела, суставов и сухожилий – это 

обоснованная система подготовки ученика к пониманию того, что в реальном 

поединке удары будут наноситься в полный контакт и не только им, но и ему. 

Исходя из этого, спортсмен укрепляет и набивает тело для того, чтобы 

максимально снизить болевые ощущения и часто возникающее чувство страха. 

Ежедневные тренировки по набивке сводят количество уязвимых частей к 

минимуму и наполняют человека чувством уверенности в собственной 

подготовке. Сознание тхэквондиста, обладая такой уверенностью, не занято 

мыслью о возможных последствиях получаемых и наносимых ударов. Мозг 

может спокойно решать задачи противостояния любой агрессии, не тратя 

времени на страх получения нежелательной и возможной травмы. 

Существуют следующие виды набивки: набивка и укрепление кистей, 

предплечий, рук и укрепление стопы, голени, бедра – набивка ног, набивку 

мышц туловища. Все физические качества имеют способность утрачиваться и со 

временем могут совсем ослабнуть, если их не поддерживать. После достижения 

результатов в укреплении ударных поверхностей, суставов и частей тела, такое 

воздействие необходимо раз в 5 дней, с включением набивочных упражнений в 

разминку. Минимальное время для развития нужных качеств – это шесть 

месяцев ежедневных занятий. Все упражнения выполняются с концентрацией 

внимания на тренируемой части тела и дыхания. После вдоха необходимо 

сконцентрировать внимание на месте воздействия и медленно выполняйте 

выдох, мысленно пропуская воздух через тренируемую поверхность тела. 

1. Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом. 

Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или 

атаки. Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, 

предплечье, локтевой сустав и плечо. 

Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей 

верхних конечностей: 

1. Стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с 

постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время 

выполнения стойки на пальцах 2-3 секунды в начале подготовительного этапа. 

После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты и более можно 

переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время фиксации не более 

40 секунд, с минутным отдыхом и количество повторений не менее 5, не более 

10. Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений 

пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах. 

2. Переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение 

выполняется постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. 

Время выполнения переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды в начале 

подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при переступании 

в упоре в стойке на пальцах до 5-7 секунд и более можно переносить вес тела на 

четыре, три, два и один палец, с движением от плеча с фазой полёта. Время 

переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с чётырёх дневным 
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отдыхом. Методические указания: хорошо включать это упражнение в 

раздел специальной физической подготовки для укрепления рук 

в целом для формирования морально-волевых качеств, специальной силовой 

выносливости. 

3. Упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время 

упора от 5 до 40 секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 

3 до 8 повторений. После уверенных упоров переходите на отжимания. 

Со временем усложните отжимания и добавите выход из положения 

кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа 

на кулаках. Методические указания: количество отжиманий 

рассчитывайте исходя из этапа подготовки. 

Например: в предсоревновательном этапе – упражнения применять только в 

разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими 

силовыми упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества 

повторений. Для развития специальной быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 

минутой паузой отдыха. От 5 до 10 повторений. 

4. Упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. 

Особенность постановки кистей — это широкая постановка рук. При 

выполнении устойчивой стойки можно переходить к отжиманиям в этом 

положении. Время воздействия на кисть от 3-5 секунд до 40-50 секунд. 

Время отдыха 1 минута и 3-5 повторений. Методические указания: по 

истечению двухмесячного срока это упражнение можно выполнять в 

разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости. 

5. Прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках. 

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в 

максимально быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или 

по пульсу 130 ударов в минуту. 5-8 подходов в подготовительном этапе, 

через 4-7 дней в течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может 

применяться для развития специальных физических качеств (силовая 

выносливость). 

6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. 

Методические указания: используйте команды свистком, голосом для смены 

направления. Лучше применять в форме игры. В парах, используя 

соревновательный метод, проходя отрезки не более 50 метров. 

7. Упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах. 

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на 

плечах спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В 

этом упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. 

Более взрослым тхэквондистам можно добавить переступания с кулака на 

кулак. Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет 

кости кисти. 

8. Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по 

одному пальцу, вис на одной руке на турнике. Методические указания: 

рекомендуется выполнять в игровые дни или включать в соревнование по 

общей физической подготовке. 

9. В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы 
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в положении снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. 

Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. Количество 

ударов от 10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт усиливается. 

Упражнение включается в разминку. Желательно выполнить 3-4 подхода, с 

усилением контакта в последнем повторении. Включать в тренировку не чаще 

одного раза в неделю. 

2. Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. 

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. 

Последствия травм воспаление надкостницы, микронадрывы сухожилий и 

мышц стопы приводят к длительным восстановительным мероприятиям. И 

спортсмен надолго прекращает тренировки по отработке комбинаций в парах 

и на снарядах. Он так же получает психологическую травму. Мы изучали 

процесс укрепления голени и стопы. Вашему вниманию предлагаем комплекс 

упражнений направленного воздействия на голень и стопу. Хочу обратить 

внимание, что надкостницу голени необходимо формировать, а не набивать. 

1. Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на 

поверхность голени. Методические указания: колено отрывать от пола на 

возможно большую высоту и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот 

движений на каждую ногу. После двухмесячных тренировок упражнение 

целесообразно усложнить. Необходимо осуществлять подъём двух голеней 

одновременно. Упражнение выполнять ежедневно. Обязательно включать в 

разминку. Через четыре месяца ежедневных занятий образуется плотная 

соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, позволит наносить и 

принимать удар голенью. Для поддержания нужных свойств голени 

необходимо раз в день оказывать воздействие на надкостницу. 2-3 минуты 

будет вполне достаточно. 

2. Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре. 

Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале 

упражнения перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев 

ног количество повторений от 60-80 раз. Время формирования пальцев 90 дней 

ежедневных занятий. Рекомендуется включать его в разминку и в качестве 

отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания свойств пальцев 

ног применяйте это упражнение раз в три дня. 

3. Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, 

длиной от 0,5 м до 1 метра). Методические указания: брусок необходим для 

накатки голени в области большой берцовой кости. Механическое воздействие 

на надкостницу осуществляется при лёгком болевом ощущении с количеством 

30-40 движений на 1 см 

 

3.5.7. Материал для этапа совершенствования спортивного мастерства 

Теоретические занятия. 

Физическая культура и спорт в России являются неотъемлемой частью в 

развитии и становлении детей, юношей и молодежи. Особую ценность 

физическая культура и спорт представляет для подготовки юношей и 

молодежи для службы в Вооруженных Силах России. Физическая культура и 

спорт приносят большую пользу для здоровья, моральных и волевых качеств 
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человека. Сборная команда России одна из сильнейших команд Европы. 

Регулярно российские спортсмены занимают призовые места в общекомандном 

зачёте на чемпионатах и первенствах Европы. В настоящее время сборная 

России сильнейшая в Европе. Успешное выступление сборных команд России на 

международной арене во многом стало возможным благодаря успешной 

тренерской работе в регионах страны. 

ТХЭКВОНДО продолжает развиваться. Открываются новые 

спортивные школы и секции. Сейчас ТХЭКВОНДО занимаются более чем 

в 70 регионах России. Режим, гигиена, закаливание и питание имеют 

большое значение для тхэквондиста. Основные требования к режиму – 

рациональное чередование работы и отдыха. Вставать следует не позднее 7 

часов. Особо надо учитывать то, что на протяжении дня 

работоспособность человека меняется. Плавно повышаясь, она достигает 

высокого уровня в 10-13 часов, а также с 16 до 20 часов. Следовательно, 

после подъема нагрузка не должна быть большой, достаточно лишь 

проводить утреннюю гимнастику, притом без отягощений. Ложиться спать 

желательно до 23 часов. Непременным условием хорошего сна является 

тишина и покой. 

К питанию тхэквондиста предъявляются большие требования. 

Рацион тхэквондиста должен полностью покрывать энергетические 

затраты организма. В период интенсивных тренировок тхэквондист 

должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал на 1 кг веса. Особое 

внимание следует уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма 

белков должна составлять 2,4-2,5 на 1 кг веса, причем белки должны 

распределяться примерно поровну как животного, так и растительного 

происхождения. Жиры и углеводы также должны присутствовать в 

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

на 1 кг веса. Наиболее ценные продукты питания для тхэквондиста: 

нежирное мясо, рыба, творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и 

гречневая каша. 

Большое внимание следует уделить присутствию витаминов, 

особенно за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и 

овощей. Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления 

здоровья и повышения работоспособности тхэквондиста. Основное 

средство ухода за кожей – регулярное мытье тела. После тренировки 

необходимо принимать теплый душ. Он хорошо очищает кожу и 

успокаивающе действует на нервную и сердечно-сосудистую систему. 

Особо внимательно надо следить за руками. Нежелательно отрабатывать 

удары на снарядах без забинтованных рук и снарядных перчаток. Важную 

роль в личной гигиене тхэквондиста играет баня. Баня оказывает также 

восстановительный и закаливающий эффект. Для предупреждения травм 

необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. 

Прежде, чем приступить к основной части тренировки, тхэквондист 

должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован 

каппой, шлемом, бандажом, щитками не только на соревнованиях, но и на 

тренировках. 
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После разминки единоборцам необходимо выполнять упражнения на 

укрепление мышц, связок и суставов. 

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в 

ТХЭКВОНДО (ИТФ). Постепенно физическая подготовленность тхэквондиста 

по мере роста его квалификации и тренированности должна становиться все 

более специализированной. 

Спортсмены, в том числе и тхэквондисты, должны быть образцом 

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

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

своих товарищей. 

Для тренировки тхэквондистов используются различные снаряды, и 

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

одиночных ударов или комбинаций из ударов, при таких нагрузках развиваются 

силовые параметры удара, легкие мешки служат для выработки чувства 

дистанции, отработки перемещения на ногах в сочетании с ударами. 

Пневматические, наливные груши служат для отработки точности ударов, 

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

боковых ударов, в сочетании с отработкой точности ударов. Настенные 

подушки, как правило, используются для отработки силы удара и правильного 

технического исполнения. Для отработки технически правильного выполнения 

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

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

отсутствию чувства удара и дистанции. 

Самостоятельная тренировка тхэквондистом проводится в тех случаях, 

когда по каким-то причинам нет возможности тренироваться под руководством 

тренера. В этом случае необходимо работать над теми недостатками, которые 

вам более всего присущи, на которые часто указывает тренер. Спортсмен 

регулярно должен записывать и учитывать объём тренировочной работы в 

индивидуальном дневнике самоконтроля. 

При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие 

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

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

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

Изучать особенности соперника методом обсуждения при тренировочных и 

соревновательных спаррингах. Использовать видео, фото и другие материалы 

для анализа тренировочной и соревновательной деятельности. После 

проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их 

устранения, разобрать тактическое построение боя, отметить сильные и слабые 

стороны соперника и разобраться, как противостоять сильным сторонам и как 

надо использовать его слабые стороны. При разборе поединка учесть 

особенности перемещений, качество нанесенных действий и рассмотреть более 

рациональные варианты технических действий, и определить причины их 

отсутствия. 

 

Практические занятия. 
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Общая физическая подготовка является базой достижения 

высоких результатов в ТХЭКВОНДО и других видах единоборств. 

Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные дистанции, 

бег в переменном темпе, бег с ускорениями. 

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

ручной мяч. 

Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. 

Упражнения без отягощений – отжимание от пола, отжимания на 

брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в 

высоту, толкания ядра, плавание на время и на объём. Лыжные гонки. 

Туристические походы. 

 

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка 

смещается в сторону специальной направленности. К средствам СФП 

относятся: кросс с резкими ускорениями, работа с кувалдой на 

автомобильной покрышке, броски гирь, упражнения с гирями, толчки, 

рывки, броски тяжелых мячей, работа со скакалкой, выталкивание штанги 

от груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от пола и 

подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, 

грушах, настенных подушках с взрывами, при работе на выносливость 

увеличение раундов до 5 минут и более. 

При работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный 

аппарат необходимо овладевать разнообразными двигательными 

навыками. 

Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с 

постановкой дыхания. 

Совершенствование технико-тактического мастерства: 

- Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых 

ударов ногами. 

- Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов 

ногами. 

- Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них. 

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

соперником, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с 

соперником, ведущим бой в контратакующей манере с дальней 

дистанции. 

- Техника и тактика ведения боя на средней и ближней 

дистанции. Техника входа и выхода из нее. 

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

соперником, с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым 

соперником). 

- Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. 

Удары на опережение. 

- Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в 

левосторонней стойке, правосторонней стойке. 
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- Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в 

контратакующей манере. 

- Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, 

макиварах и лапах. 

- Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником. 

- Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. Вольные 

и условные бои являются средством закрепления навыков, 

отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к 

предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боёв к главному 

соревнованию. 

Соревнования и спарринги для тхэквондистов высокой квалификации 

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

эффективным средством повышения специальной подготовленности. Нельзя 

достигнуть высокого уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема 

и интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в 

процессе которых развивается специальное соревновательное качество (чувство 

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

 

 

3.5.8. Материал и методические рекомендации для групп на этапе высшего 

спортивного мастерства 

Занятия в группах на этапе высшего спортивного мастерства 

предусматривают развитие высокого уровня профессионализма в деятельности 

спортсмена. Профессиональное личностное развитие не может происходить в 

отрыве от общего развития человека, поэтому включает все компоненты 

целостного развития личности; 

Становление человека как профессионала тесно связано с его развитием 

как личности; личностное пространство шире профессионального и существенно 

влияет на него. Личность человека обычно оказывает позитивное влияние на 

выбор профессии, на ход профессиональной адаптации, 

профессиональной самореализации, стимулирует профессиональное мастерство 

и творчество. 

Профессиональное становление зависит как от факторов субъективного 

характера (например, склонности, возможности, способности, ценностные 

ориентации, мотивационная готовность и т.д.), так и от объективных (например, 

значимость профессии в обществе, правовой и общественной ее статус и др.); 

Каждый спортсмен в своей деятельности стремиться к общественному 

признанию и самоутверждению. Позитивная общественная оценка его 

достижений является для него стимулом к дальнейшему совершенствованию. 

И напротив, негативная оценка деятельности может создать у спортсмена 

устойчивую фрустрацию, демобилизующую его стремление к дальнейшей 

работе. 

Изучение высших достижений спортсменов ТХЭКВОНДО поможет 

раскрыть закономерности формирования его общественно-политических и 

моральных убеждений, мотивации достижений, стержневых черт характера. На 

сегодня существуют некоторые специфические особенности подготовки 
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спортсмена к соревнованиям. В ТХЭКВОНДО условия проведения 

соревнований отличаются от условий тренировочных занятий. Эти 

отличия сводятся в основном к следующему: 

1. Соревнования всегда значимы для спортсмена, потому что: на 

соревнованиях присутствуют зрители, о них пишут в прессе, показывают 

по телевидению, снимают видео фильмы, следовательно, они являются 

публичным зрелищем, а деятельность участвующих в них спортсменов 

приобретает общественную значимость и получает общественную 

оценку; 

2. Соревнования – это всегда проверка правильности 

подготовки, целесообразности затраченных усилий и времени, 

результаты соревнований фиксируются официально и в отличие от 

результатов, показанных на тренировочных занятиях, дают право на 

присвоение спортивных разрядов и званий – в этом личная значимость 

соревнований; 

3. В соревнованиях всегда есть противник, и итог определяется 

как результат взаимодействия с ним. 

4. В соревнованиях принимают участие судьи, 

регламентирующие и оценивающие в соответствии с правилами 

соревнований деятельность спортсмена; 

5. В соревнованиях ограничено число раундов; 

6. Время, в течение которого спортсмен может оценить  возникшую 

соревновательную ситуацию, принять самостоятельное решение, лимитировано 

и часто чрезвычайно мало (в тренировке ему может помочь тренер); 

7. Соревнование может проходить в непривычных условиях-

климатических, временных, метеорологических, при внушающих воздействие 

противников, судей, товарищей по команде, зрителей и т.д. 

Суммарное воздействие соревновательных условий вызывает у спортсменов 

состояние нервно-психического напряжения, которое они не испытывают или 

испытывают в значительно меньшей степени во время тренировочных занятий. 

Следовательно, чтобы реализовать в соревнованиях все свои возможности, 

спортсмен должен: 

- действовать в разнообразных условиях, не поддаваясь внушающему влиянию 

других людей, успеха или неудачи; 

- выполнять необходимые движения и действия с высокой степенью точности, 

чтобы свести к минимуму число ошибок; 

- быстро и правильно оценивать соревновательную обстановку, принимать 

решения и, не колеблясь, их осуществлять; 

- самостоятельно регулировать состояние нервно- психического напряжения. 

В процессе профессионального развития спортсмена происходит формирования 

его общественно-политических и моральных убеждений, его мотивации 

достижений, стержневых черт характера. При этом, важно помнить, что 

непосредственно влияют на процесс формирования всех этих компонентов как 

личности тренера, так и социальная среда спортсмена. В этом плане поддержка 

тренера повышает эффективность профессионально-личностного становления 

спортсмена. 
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Следующее условие формирования спортивного мировоззрения – развитие 

качеств личности, свойственных спортсмену высокого класса. (Например, 

стремление к лидерству – черта, которая может формироваться в любом 

спортивном коллективе). 

И наконец – развитие у спортсменов положительных мотивов повышения 

спортивного мастерства. 

Прежде всего, необходимо создавать возможность формирования мировоззрения 

спортсмена, его моральных и волевых качеств, мотивов, затем учитывать 

средства развития специальных качеств, необходимых для успеха в данном виде 

спорта, и в результате этого – средства регуляции и различного рода внушения. 

Средства внушения нужны, во-первых, при необходимости оптимизировать 

процесс восстановления (например, улучшить ночной сон или повысить эффект 

отдыха между дневными и вечерними тренировочными занятиями); во-вторых, 

при психических срывах, различного рода неврозах; в-третьих, перед 

выступлением в состязании. 

Бывает, что уровень мотивации достижений достаточно высокий, но 

преобладают мотивы избежание неудачи. На почве такого мотива возникает 

повышенная, хотя и скрытая, тревожность. Пока идёт тренировочный процесс, 

она не проявляется. Но чем ответственней соревнования, тем вероятней срыв. 

ТХЭКВОНДО как вид спорта предъявляет исключительно высокие требования к 

психике спортсмена. Значительно легче достичь определенного уровня 

физической и технико-тактической готовности к турниру, чем готовности 

психологической. 

Состояние психологической подготовленности играет особую роль, зачастую 

оно является решающим в схватке. Спортсмен, не умеющий совладать с 

чрезмерным возбуждением накануне выхода на ринг или додянге, неуверенный в 

своих силах, во время боя не сможет быстро мобилизоваться и разумно 

действовать. Наоборот, если он хорошо психологически подготовлен, спокоен, 

уверен в себе, легко управляет своим настроением и действиями в бою, он при 

сильнодействующих факторах (пропуске сильного удара, неудачах в атаках и т. 

п.) сумеет мобилизоваться, правильно оценить обстановку, учесть возможности 

свои и противника и успешно решить тактические и технические задачи. 

Такая подготовка, естественно, диктуется задачами, которые надо решить 

в конкретном соревновании. К их числу относятся: 

- осознание своеобразия спортивных задач предстоящего соревнования; 

- изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к 

действиям в соответствии с учетом этих особенностей; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для 

достижения победы; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим 

соревнованием, и создание состояния психологической готовности к бою; 

- приобретение готовности к волевым максимальным и физическим 

напряжениям и умение проявить их в условиях соревнования; 

- умение максимально расслабиться после боя и вновь мобилизоваться 

к последующему бою. 
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Организуя тренировочный процесс тренеру необходимо помнить о 

наиболее важных психических процессах, формирующихся в ходе 

тренировочного процесса. К ним мы относим следующие. 

Восприятие. В спорте особенно важны пространственно-

временные, без которых немыслим анализ движений, и 

специализированные мышечно-двигательные восприятия. 

Это – чувство дистанции, времени, ориентирование на ковре, 

чувство положения тела, свободы движений, чувство удара, внимание, 

боевое мышление, быстрота реакции. Они должны быть тесно 

взаимосвязаны между собой и влиять друг на друга. 

Чувство дистанции – умение тхэквондиста точно определять 

расстояние до противника. В ТХЭКВОНДО чувство дистанции 

проявляется в двух формах – при атаке и при защите. Так, для спортсмена 

контратакующей манеры ведения боя характерно чувство дистанции, 

связанное с защитными действиями. 

На разных дистанциях это чувство у тхэквондистов не одинаково. 

В бою на средней и ближней дистанциях для оценки расстояния до 

противника основное значение приобретают мышечно-двигательное 

восприятия. На дальних дистанциях это чувство зависит от уровня 

развития зрительного восприятия, быстроты реакции. 

Чувство времени определяется особенностями протекания 

физиологических и психических процессов в организме. 

Уравновешенность процессов возбуждения и торможения создает 

предпосылки для удержания от несвоевременного движения. 

Некоторые тхэквондисты обладают отличным чувством времени и умеют 

выбрать момент атаки тогда, когда противнику уже не в состоянии избежать 

удара. Благодаря развитому чувству времени, тхэквондист в состоянии оценить 

длительность раунда, перерыва, отдельных временных интервалов боевых 

действий и рационально расходовать силы. 

Ориентирование на додянге. Ведя напряженный бой, маневрируя, атакуя, 

контратакуя противника и защищаясь от его ударов, тхэквондист должен уметь в 

любой момент определить свое положение на додянге относительно его углов и 

сторон: атаки намного эффективнее, если противник в это время находится в 

неудобном положении (например, в углу). 

Чувство положения тела. Во время боя спортсмен постоянно ищет удобное 

исходное положение для атак, защит и контратак. Умение контролировать 

положение своего тела по отношению к противнику создает предпосылки для 

успешных боевых действий. 

Чувство свободы движений. Одна из отличительных черт мастерства 

тхэквондиста – умение не напрягаться излишне, в сложных условиях держаться 

свободно и непринужденно. 

Чувство удара. Важнейшим качеством тхэквондиста является чувство удара, 

связанное с восприятием быстроты и учетом момента соприкосновения ударной 

поверхности с целью. Тхэквондист должен научиться наносить удары различной 

силы, быстроты и длины и из разных исходных положений. 
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Наиболее сложно научиться сильным, акцентированным ударам. Тхэквондист 

должен быть уверен в том, что своим ударом потрясет противника. 

Нокаутирующий эффект удара зависит от умения нанести удар в момент, когда 

противник его не ожидает, от точности удара, силы удара, места попадания. 

Кроме того, удар должен быть нанесен той частью тела, которая обеспечивает 

наибольшую жесткость. 

Внимание. Внимание – это направленность и сосредоточенность психической 

деятельности на каком-нибудь предмете. Наиболее важные свойства внимания – 

интенсивность и устойчивость. 

Тхэквондист должен быть предельно внимательным во время боя. Тренер следит 

за случаями падения интенсивности, концентрации и устойчивости его 

внимания. Без обостренного внимания трудно правильно воспринимать и 

перерабатывать информацию, продуктивно мыслить, своевременно реагировать 

на смену тактической обстановки и контролировать свою деятельность. 

Поддержание высокого уровня внимания требует больших расходов нервной 

энергии. Когда организм утомляется, интенсивность внимания снижается 

вследствие охранительного торможения. 

Устойчивость внимания определяется тем, что направленность психической 

деятельности не переключается на объекты, отвлекающие от решения основной 

задачи. 

В ТХЭКВОНДО требуется умение максимально сосредоточить свое 

внимание на одном объекте – противнике. Следует отметить, что все 

упражнения для развития быстроты реакции одновременно улучшают внимание 

тхэквондиста, так как требуют распределить внимание на двух, практически 

одновременных моментах: появлении раздражителя (удара противника) и начале 

собственного ответного действия. 

Боевое мышление. Мышление спортсмена характеризуется тесной связью с 

восприятиями и представлениями. Необходимым условием успешного решения 

тактических задач (тактического мышления) является наблюдательность, 

зрительная память и воображение спортсмена. Ведь для достижения победы на 

додянге необходимо умело применять наиболее целесообразные методы борьбы, 

находить оптимальные в данных условиях способы и приемы (неожиданные для 

противника удары и защиты). 

Создавать ситуации, выгодные для себя и невыгодны для него и т. д. В 

этом случае творческое мышление реализуется в тактической деятельности 

тхэквондиста и, таким образом, приобретает важнейшее значение для успеха в 

состязании. Выбор имеющихся в распоряжении вариантов поведения – это и 

есть предмет оперативного мышления. 

Быстрота реакции. Каждому спортсмену присущ определенный тип 

двигательной реакции, связанный с характерным для него распределением 

внимания: психологи различают реакции сенсорного, моторного и нейтрального 

типа. 

При сенсорном типе реакции внимание тхэквондиста в основном 

сосредоточено на том, чтобы разгадать замыслы противника и предусмотреть 

его действия. В этом случае спортсмен часто упускает возможность 

своевременно атаковать, защищаться и контратаковать. 
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Тхэквондисты, имеющие моторный тип реакции, сосредотачивают 

внимание в основном на собственных ударах или защите, а не на 

согласовании своих действий с действиями противника и его замыслами. 

В результате этого они поспешно и часто не вполне обдуманно атакуют, и 

преждевременно защищаются. 

При нейтральном типе реакции внимание спортсмена 

распределено как на собственных действиях, так и на действиях 

противника, вследствие чего тхэквондист своевременно переходит от 

атаки к защите и контратаке. Как было сказано ранее, для тхэквондиста 

характерны сложные реакции, что значительно усложняет, но вместе с 

тем и разнообразит тактику. 

Для ТХЭКВОНДО характерна глубокая взаимосвязанность 

различных психических качеств, как, например, чувства дистанции с 

чувством времени и быстротой реакции; или чувства ориентировки на 

додянге с чувством дистанции. 

Теоретические занятия 

Динамика развития ТХЭКВОНДО в мире, Европе, России и в 

регионах. Восстановительные средства в тренировочном процессе. 

Значение бани, бассейна, отдыха на природе. Важную роль в личной 

гигиене тхэквондиста играет баня, оказывающая также закаливающий 

эффект. 

Режим дня. Основное требование к режиму – рациональное 

чередование работы и отдых. Подъем в 7 часов, утренняя зарядка с 

небольшой нагрузкой; 10-12 час. – первая тренировка, так как 

работоспособность спортсмена плавно повышается; с 14-15 час. – отдых; 

17-19 час. – вторая тренировка; отбой в 23 час. при тишине и покое. 

Режим питания. В период интенсивных тренировок тхэквондист к 

питанию должен получать в сутки с пищей 65-70 ккал на 1 кг веса. 

Суточная норма белков 2,4-2,5 ккал на 1 кг веса. Большое внимание 

следует уделить присутствию витаминов за счет присутствия в рационе 

большого количества фруктов и овощей. 

Профилактика травматизма. Для предупреждения травм 

необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. 

Прежде, чем приступить к основной части тренировки, тхэквондист 

должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован 

каппой, шлемом, бандажом, щитками не только на соревнованиях, но и на 

тренировках. 

Значение самостоятельных занятий. Самостоятельная тренировка тхэквондиста 

проводится в тех случаях, когда нет возможности тренироваться под 

руководством тренера. В этом случае необходимо работать над теми 

недостатками, на которые указывает тренер. 

Анализ поединков. Анализ методик тренировок. При обсуждении подготовки к 

предстоящему бою надо учесть такие факторы, как психологический настрой на 

бой. Выявить манеру проведения боя соперника, увидеть его сильные и слабые 

места и, исходя из этого правильно, построить тактический рисунок поединка. 
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После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и 

методы их устранения, разобрать тактическое построение боя. 

Практические занятия. 

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

плавание, лыжная подготовка, отжимания на брусьях, подтягивание на 

перекладине, гиревой спорт, прыжки. 

СФП относятся: работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; 

работа с тренером на лапах, устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со 

штангой с ускорением; бой с тенью с гантелями по 1 кг – Круговая тренировка с 

разнообразными снарядами в течение 10-15 мин по 1 минуте на каждом снаряде: 

кувалды, подтягивание, отжимание и т.д. Имитация соревновательных ситуаций 

с выполнением ударной и защитной техники в различных мышечных режимах. 

Необходимо овладеть новыми разнообразными двигательными навыками. 

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

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

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

низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и техника ведения боя с левшой. Техника и 

тактика ведения боя, как с агрессивным соперником, так и с техничным 

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

ведении боя и добиться победы. 

Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке к 

предстоящим соревнованиям. 

Соревнования и спарринги для тхэквондистов высокой квалификации являются 

не только целые тренировки, но и при правильном их 

использовании, эффективным средством повышения специальной 

подготовленности. 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

       Для современного Олимпийского тхэквондо характерны огромные затраты 

не только физической, но и психической энергии, особенно в условиях 

ответственных соревнований: даже очень хорошо физически и технических 

подготовленный спортсмен не сможет одержать убедительную победу (к 

которой он потенциально вполне подготовлен), если у него недостаточно 

развиты необходимые для этого психические функции, психологические черты 

личности, и нет в совершенстве отточенного умения регулировать свое 

поведение, сдерживать чувства, контролировать настроение, считаться с 

напряженными условиями спортивной борьбы. 

      Соревновательная деятельность спортсменов (тхэквондистов) - это всегда 

деятельность в экстремальной ситуации. Проблема психологической подготовки 

тхэквондиста к соревновательной деятельности становится все более актуальной, 

поскольку резервы человеческой психики — это одно из главных средств 

дальнейшего роста спортивного мастерства и сокращения сроков подготовки к 

соревнованиям. 

     Психологическая подготовка спортсменов состоит из общепсихологических 

воздействий и развития личности, психологической подготовки к соревнованиям 

и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. Общая 
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психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта и 

психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. 

       Сущностью психологической подготовки спортсменов, занимающихся 

тхэквондо, можно считать улучшение индивидуальных психологических 

предпосылок для преодоления психологических дисгармоний (моторно-

двигательных и психофизиологических), соответствие высоким требованиям 

соревновательной деятельности спортсменов и достижение такого состояния, 

когда психоэмоциональное равновесие тхэквондиста в экстремальных условиях 

будет неизменным или сможет быстро и эффективно восстанавливаться. Так же 

необходимо формировать уверенность в своих силах и возможностях для 

достижения побед в предстоящих соревнованиях. 

Психологическую подготовку спортсменов можно свести к трем 

большим группам методов психологического тренинга: 

- методы саморегуляции психофизического состояния; 

- методы формирования оптимального боевого состояния; 

- методика психотренинга для поединка. 

Эти методы психологической подготовки вырабатывают определенный 

набор познавательных навыков: формирование уверенности в своих силах; 

управление своим состоянием с помощью внутренней речи; способность к 

регуляции уровня активизации; способность к концентрации внимания; 

остальные компоненты психологического тренинга, такие как 

саморегуляция 

и вхождение в оптимальное боевое состояние должны опираться на 

специфику соревновательной деятельности спортсмена, занимающегося 

тхэквондо, сопряженной с экстремальностью условий её осуществления. 

Психологическая подготовка к предстоящему соревнованию по 

тхэквондо определяется следующими задачами: 

1. Осознание особенностей и задач предстоящего соревнования. 

3. Осознание сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям в 

соответствии с учетом этих особенностей. 

4. Проверка и доведение до совершенства способности владеть требуемыми 

двигательными навыками с учетом их психологической структуры. 

5. Возбуждение активного стремления к победе (установки на победу) в 

предстоящем соревновании. 

6. Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для 

достижения победы в соревновании. 

7. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных соревнованием. 

8. Возбуждение готовности к максимальным волевым напряжениям и 

умение проявить их в условиях соревнования. 

Перечисленные задачи требуют большого внимания, поскольку они 

связаны со специальными особенностями участия тхэквондиста в 

предстоящем соревновании. Как правило, эти задачи возникают лишь в 

предсоревновательном периоде и не могут пронизывать весь процесс 

спортивной тренировки на всем его протяжении. Однако они не могут быть 
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успешно решены без правильно поставленной общей психологической 

подготовки спортсмена. 

 

Рекомендации по психологической подготовке к соревнованиям: 

• ознакомление спортсменов с фотографиями различных соревнований по 

тхэквондо; 

• просмотр документальных кино- и видеоматериалов соревновательного 

характера; 

• наблюдение спортсменами соревнований совместно с комментариями 

тренера по ходу боев (тренер при этом делает акцент на проявлении морально-

волевых качеств победителей и призеров соревнований); 

• проведение практических занятий в своем спортивном зале, 

соответствующих реальным соревновательным условиям; 

• организация товарищеских встреч с тхэквондистами других школ 

(сначала на своей территории, затем с выездом); 

• моделирование соревновательных условий (максимальное приближение 

внешних и внутренних условий тренировочных занятий к реальным 

соревновательным); 

•систематическое, с постепенным повышением уровня сложности и 

трудности, стимулирование соревновательных побуждений и мыслей, 

психоэмоциональных переживаний и морально-волевых решений и прочее; 

• целенаправленное и последовательное моделирование психических 

процессов, состояний и трудностей: мотивационных и познавательных, 

эмоционально-волевых и психомышечных. 

Психологическая подготовка в группах на этапе НП направлена на 

преодоление чувства страха при участии в аттестации на пояса, показательных 

выступлениях или при выполнении спарринговых упражнений, на 

формирование умения проявлять волю, терпеть усталость и внезапно возникшие 

болевые ощущения. 

В тренировочных группах решают задачи формирования трудолюбия, 

работоспособности, умения мобилизовать свою волю и преодолевать 

нерешительность. С этой целью часто проводят спортивно-показательные 

выступления, контрольные соревнования, прикидки: выполнение комбинаций 

«на оценку», аутогенную и психомышечную тренировку. 

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства к проведению теоретических и практических занятий по овладению 

методами психорегулирующей тренировки со спортсменами, необходимо 

привлекать специалистов-психологов. Специалист-психолог совместно с 

тренером определяет важные параметры психики: концентрация воли на 

выполнении поставленной цели, уравновешенность процессов торможения и 

возбуждения, сосредоточение внимания на выполнении двигательной задачи, 

самовнушение и самоконтроль. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки тхэквондистов в решающей степени зависит от типа темперамента и 

психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, 

направленности тренировочных занятий и тренировочного цикла. 
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3.7. Планы применения восстановительных средств 

Оптимальное сочетание процессов утомления и восстановления 

является физиологической основой постоянной и долговременной 

адаптации организма к физическим и спортивным нагрузкам, поэтому 

применение различных восстановительных средств и методов после 

тренировочных и соревновательных нагрузок рассматривается как 

неотъемлемая составная часть спортивной подготовки в тхэквондо. 

На основании анализа современного состояния развития Олимпийского 

тхэквондо можно определить следующие основные тенденции: острая 

конкуренция; все возрастающий уровень спортивного мастерства бойцов, 

постоянное увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

значительное расширение возрастного диапазона спортсменов. Всё это 

вызывает необходимость планомерного применения современных и 

эффективных средств восстановления и повышения спортивной 

работоспособности. 

Кроме того, восстановительные процессы в организме спортсменов 

представляют важнейшие психофизиологические процессы, суть которых 

заключается в том, что после мышечной деятельности происходят обратные 

изменения в работе тех функциональных систем, которые обеспечивали 

выполнение данной физической нагрузки. Все эти изменения, 

наблюдающиеся в этот период в организме, объединяются понятием 

"восстановление". При этом восстановление после тренировочных нагрузок 

означает не только возвращение организма к исходному или близкому к 

нему уровню. Поэтому прогрессирующее развитие тренированности 

спортсмена является результатом того, что следовые реакции, происходящее 

в организме после отдельных тренировочных нагрузок, не устраняются 

полностью, а сохраняются и закрепляются необходимыми изменениями 

функциональных систем организма спортсменов, возникающие в 

восстановительном периоде, которые служат основой повышения 

тренированности. В соответствии с этим оптимальное сочетание процессов 

утомления и восстановления является физиологической основой постоянной 

и долговременной адаптации организма к физическим и спортивным 

нагрузкам. Поэтому применение различных восстановительных средств и 

методов в процессе тренировок и после тренировочных и соревновательных 

нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки 

спортсменов. 

В современной системе восстановления спортсменов планируют 

четыре больших блока средств восстановления и стимуляции 

работоспособности: педагогические, гигиенические, медико-биологические 

и психологические средства. 

 

4.2 Учебно-тематический план 
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Учебно-тематический план 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 

13/20 

сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 

13/20 
октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 
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культуры и 

спортом 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

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 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 
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движения (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическа

я подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

соверш

ен-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 
≈ 200 

сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 
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тва и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й 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. 

Психологическа

я 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 

многокомпонент

ный 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. 

Восстановитель

ные 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; 
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дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

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 

соревновательно

й 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 

многокомпонент

ный 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 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 
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ядро спорта Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановитель

ные 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 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо ИТФ» относятся. 

поединки (масоги); 

измерение силы удара (вирёк); 

специальная техника (т-ки); 

технические комплексы (туль); 

приемы самообороны (хосинсул); 

командные выступления. 

Поединки (масоги). Поединки в тхэквондо делятся на две группы: 

классический и свободный. 

Классический поединок в свою очередь, делится на три основных варианта. 

Трехшаговый спарринг (сам-бо масоги), в котором атакующий выполняет 

три удара, каждый удар наносится, шагая вперед или назад. Защищающийся 

соответственно выполняет три блока. Трехшаговый поединок создан, чтобы 

научить правильным передвижениям. 

Двухшаговый спарринг (и-бо масоги). В двухшаговом поединке атакующий 

выполняет два удара, чередуя удар рукой и ногой. Двухшаговый спарринг создан 

для обучения сочетания ударов руками и ногами и умением защищаться от этих 

ударов. Защищающийся выполняет два блокирующих действия. 

Одношаговый спарринг (ильбо масоги). В одношаговом спарринге первый 

ученик выполняет всего один удар рукой или ногой. Второй выполняет одно 
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защитное действие и один контрудар. Одношаговый спарринг выполняет 

высший идеал тхэквондо победа одним ударом. 

Эти виды поединка являются подготовительными упражнениями и не 

входят в соревновательную часть тхэквондо. 

В классический спарринг входит договорной или сценический спарринг. 

Эта дисциплина недавно вошла в соревновательную программу тхэквондо. 

Спортсмены показывают свое мастерство по заранее подготовленному 

сценарию. Великолепный способ демонстрации техники, акробатики, динамики 

и креативности. Отлично подходит для показательных выступлений. 

Измерение силы удара воспитывает у ученика взрывную силу, мощь, 

умение наносить точный, жесткий, сокрушительный, акцентированный удар, как 

руками, так и ногами. В соревновательной программе мужчины выполняют пять 

разных ударов, а женщины три. Соревнования проходят на специально 

разработанном станке, на котором крепятся пластиковые многоразовые доски. 

Помимо ударов, которые выполняются на соревнованиях можно 

использовать все удары, входящие в арсенал тхэквондо. Единственное, что 

запрещал Генерал – это разбивание головой.  Голова для того чтобы думать, а не 

измерять силу удара. 

Специальная техника – это особенная техника тхэквондо, в которой 

необходимо разбить один или несколько предметов в прыжке. Воспитывает 

прыгучесть, быстроту, взрывную силу. Умение ориентироваться в пространстве, 

не терять равновесия и сохранять контроль за своим телом даже в прыжке. На 

соревнованиях мужчины выполняют пять ударов, женщины – три на специально 

разработанном тренажере. 

Технические комплексы (туль). Формальные упражнения – это 

подводящие упражнения, которые созданы для воспитания всех физических 

качеств: силы, ловкости, выносливости, гибкости и быстроты. Совершенствуя 

свою технику,  ученик шлифует внутримышечную, межмышечную 

координацию. Тули также являются мощным энергетическим упражнением, 

способствуют циркуляции внутренней энергии организма, умение осознанно 

направлять ее в точку удара. Этот аспект мало освещен на соревнованиях, на 

которых оценивается внешняя форма, а не содержание. Но мастера знают, что в 

тхэквондо есть и внутренняя работа, которая тренируется при выполнении туль. 

Последний важный аспект правильного выполнения туль – это еще и 

дыхательная гимнастика. При выполнении туль есть разные виды дыхания, 

которые сочетаются с двигательными действиями. Важность правильного 

дыхания отмечается во всех оздоровительных системах, боевых искусствах и 

учебниках по жизнедеятельности человека. В тхэквондо постановка правильного 

дыхания изучается с самых первых шагов ученика и совершенствуется всю его 

жизнь. Воспитание правильного дыхания заложено в выполнении техники 

тхэквондо. 

В тхэквондо существует 24 формальных  комплекса (туль).  21 из них 

входит в соревновательную программу. Каждый спортсмен  выполняет туль 

согласно своему поясу. 

Приемы самообороны (хосинсул). Самооборона не входит в 

соревновательную программу тхэквондо. Здесь ученик учится применять 
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полученные навыки в случае самообороны, а также изучает те приемы, которые 

не вошли в соревновательную программу. 

Самооборона учит применять подручные средства, умение вести бой против 

одного или нескольких противников, в разных условиях, против вооруженных и 

невооруженных противников. При обучении самообороне ученик приобретает 

навыки противодействия всем возможным приемам и ситуациям, которые могут 

ему угрожать. 

Командные выступления могут относиться ко всем перечисленным 

дисциплинам, кроме самообороны. Мы не случайно вывели их в отдельную 

группу. Командные выступления были созданы, чтобы дополнить программу 

обучения жизненно важных умений через тхэквондо. Командные соревнования, 

особенно синхронное выполнение туль и поединка (масоги), «стенка на стенку», 

воспитывают чувство взаимопомощи, взаимовыручки, формируют дух братства, 

дружбы, товарищества. Учат командному духу, успешному взаимодействию в 

коллективе. В командных соревнованиях ошибка одного считается как ошибка 

команды, что воспитывает ответственность. 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы..  

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный N 61238)1; 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884991/#1111
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки ; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля 

6.2 Обеспечением оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения спортивной подготовки. 
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6.3 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование.  
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6.4 Кадровые условия реализации Программы. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

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 ИТФ", а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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