
 

 

 

 

Дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки  

по виду спорта «тхэквондо ИТФ» 

Программа разработана на основании: Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо ИТФ», утвержденного приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от «23» ноября 2022 № 1059 и 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо ИТФ», утвержденной приказом Минспорта России от 22 

декабря 22 № 1351 

 
 

 

 

Срок реализации программы на этапах: 

 

- начальной подготовки – 3 года; 

- тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 4 года; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – без ограничений. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

                                                                        2023 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по тхэквондо 

ИТФ с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо ИТФ», утвержденным приказом Минспорта России от 23ноября 2022__ 

№ 1059 (далее – ФССП),и примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо ИТФ», утвержденной приказом 

Минспорта России от 22 декабря 22 № 1351 

 2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки  обучающихся, посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки установлены федеральным 

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

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 4 года; 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, желающие 

заниматься тхэквондо. Эти обучающиеся не должны иметь медицинских 

противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на 

данном этапе. 

 На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

подростки не моложе 12 лет. Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы 

по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на данном этапе. 



 

 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 

не моложе 14 лет. Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на 

данном этапе. 

 Данный этап совпадает с возрастом, благоприятным для достижения высоких 

спортивных результатов. На этом этапе главными задачами являются подготовка к 

соревнованиям и успешное участие в них. Поэтому по сравнению с предыдущими 

этапами тренировка приобретает еще более специализированную направленность. 

Спортсмен использует весь комплекс эффективных средств, методов и 

организационных форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших результатов в 

соревнованиях. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок достигают 

высокого уровня. Все чаще используются учебно-тренировочные занятия с 

большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах достигает 10-

14 и более. Учебно-тренировочный процесс все более индивидуализируется и 

строится с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсмена.

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

сведены в таблицу. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «формальные комплексы» 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 24 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 10 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 10 

 

4. Объем дополнительной образовательной Программы спортивной 

подготовки.  

 Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах учебно-тренировочных нагрузок, в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо», постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения 

спортивного мастерства. 

  Продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

            - на этапе начальной подготовки – до 2-х астрономических часов; 



 

 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х 

астрономических часов. 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х 

астрономических часов. 

  При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий – до 8 астрономических часов. 

Объем дополнительной образовательной Программы спортивной подготовки 

сведен в таблицу 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Кол-во часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия проводятся групповые, индивидуальные, 

смешанные; 

учебно-тренировочные мероприятия является основой спортивной 

подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а 

также финансового, материально-технического, информационного, научного и 

медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе учебно-

тренировочной деятельности обучающийся совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 

предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и 

уровень его интеллектуальных способностей;  

Расписание учебно-тренировочных занятий по тхэквондо утверждается после 

согласования с тренерско-методическим составом в целях установления более 

благоприятного режима учебно-тренировочных занятий, отдыха обучающихся, с 

учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий 

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в 

астрономических часах. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных групп. При этом должны соблюдаться все перечисленные 

ниже условия: 

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 



 

 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия является основой спортивной 

подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а 

также финансового, материально-технического, информационного, научного и 

медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе учебно-

тренировочной деятельности обучающийся совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 

предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и 

уровень его интеллектуальных способностей;  

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий 

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в 

астрономических часах. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных групп. При этом должны соблюдаться все перечисленные 

ниже условия: 

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия сведены в таблицу 3.  

№ п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 



 

 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 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 

 

5.3. Спортивные соревнования. 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 квалификации и 

правилам вида спорта «тхэквондо»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Тренер-преподаватель совместно с обучающимся определяет контрольные, 

отборочные, основные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Он обязан постоянно контролировать выполнение обучающимся учебно-

тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

   

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 



 

 

спортивных 

соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 
 

Для спортивной дисциплины «формальные комплексы» 

Контрольные - - 2 2 3 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 2 3 

 

 6. Годовой учебно-тренировочный план рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

При включении учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждении. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входит теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

сведены в таблицу и указан в приложении № 1 к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо ИТФ». 
 

7. Календарный план воспитательной работы приведен в таблице   
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

В течение года 



 

 

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 

1.3. … … … 

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 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

В течение года 



 

 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

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 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

В течение года 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 



 

 

8.Мероприятие направленные на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

  В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.                   

№ 329-ФЗ «О физической культуре и споре в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводится сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по виду спорта «тхэквондо». 

  Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/ для обучающихся, а также 

родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

Учреждении; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

  Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

является спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

  Допинг определяется как совершение одного из или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

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

пробе, взятой у обучающегося.   

2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

– контроля со стороны обучающегося или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны обучающегося или персонала обучающегося. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающимся или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом 

любому обучающемуся во соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 



 

 

обучающемуся во внесоревновательный период запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.    

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствования или преследование информации уполномоченным органам. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также использование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование обучающимися пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковок. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг – контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

Учреждении. Также должна быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте 

Учреждении со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА».        

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним приведен в таблице. 

 



 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

    

1. Теоретическое 

занятие  

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер-преподаватель называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). 

    

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

часть системы антидопингового образования. 

    

4. Семинар для 

тренеров-

преподавателей  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

    

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

часть системы антидопингового образования. 

    

2. Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 



 

 

лекарственных средств» 

    

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

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

часть системы антидопингового образования 

2. Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 



 

 

 

9.  Инструкторская и судейская практика 

 Представленная Программа имеет цель подготовить не только игроков 

высокого уровня, но и грамотных обучающихся, досконально знающих правила 

тхэквондо, правила поведения на площадке и вне её, а также начинающих судей. 

Важным моментом является возможность обучающимся познакомиться со 

спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в 

дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является 

весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров-

преподавателей физкультурно-спортивной направленности в числе других 

спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в 

данной области.  

Одной из задач организаций является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного 

этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

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

овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного 

по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и 

исправлять их. Обучающиеся должны вместе с тренером-преподавателем проводить 

разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведение протоколов соревнований. 

  Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо 

обязать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Планы инструкторской и судейской практики 
Группа Год 

подготовки 

Минимум знаний и умений спортсменов 

Тренировочная 3-4 Умение подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию тренера-

преподавателя. Умение грамотно демонстрировать технику 

выполнения отдельных элементов и упражнений, замечать и 

исправлять ошибки при их выполнении другими 

спортсменами. Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Непосредственно выполнять отдельные 



 

 

судейские обязанности, обязанности секретаря. Проведение 

процедуры взвешивания спортсменов. 

5 Привлечение в качестве помощника тренера-преподавателя для 

проведения тренировок и соревнований на этапе начальной 

подготовки. Судейство: Знать правила соревнований; 

привлекать для проведения тренировок и соревнований в 

младших возрастных группах, к судейству внутришкольных 

соревнований. 

Этап спортивного 

совершенствования 

1-2 Регулярное привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя для проведения тренировок и соревнований в 

группах начальной подготовки и тренировочных группах. 

Умение самостоятельно проводить разминку; составлять 

комплексы упражнений тренировок, грамотно вести записи 

выполненных тренировочных нагрузок. Судейство: Знать 

правила соревнований; проведение тренировок и соревнований 

в младших возрастных группах, к судейству внутришкольных 

соревнованиях. 

3 Выполнение необходимых требований для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту. 

 

 

10. 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). 

10.1. Медицинские требования:  

На всех этапах спортивной подготовки необходимо наличие соответствующего 

медицинского заключения о допуске к тренировкам и к участию в спортивных 

соревнованиях. Для этого два раза в год должно проводиться углубленное 

медицинское обследование лиц, проходящих спортивную подготовку, на базе 

диспансера, дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях, 

после болезни или травмы. Контроль за использованием спортсменами 

фармакологических средств.  

Медицинские показания и рекомендации, включающие следующие 

исследования: 



 

 

 - оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим 

нагрузкам;  

- выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих достижению 

хороших результатов; - подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим 

тренировок; 

 - определить факторы риска возникновения на фоне физических нагрузок 

патологических состояний, в том числе угрожающих жизни тромбозов, инфарктов, 

инсультов и т.д.  

- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена, оптимизации 

питания с целью достижения высоких результатов.  

Возрастные требования: 

Этап и год подготовки Возраст 

НП 10 

УТГ 11 

СС 15 

 

10.2. Психофизические требования:  

Психологическая подготовка предопределяется способностью ЦНС отражать 

в форме ощущений, чувств, мышления, логики (анализ и ситнез), двигательных 

реакций и речи воздействия внешних и внутренних раздражителей, проявления 

окружающего мира, совестные образы. 

Соревнования по тхэквондо характеризуются факторами воздействия 

- волнение перед боем, «предстартовая лихорадка»; 

- реакция на проходящие бои; 

- действия рефери; 

- реакция зрительного зала и болельщиков на действия в бою. 

Психологическая подготовка включает анализ предстоящих воздействий 

на психику бойца, изучение адекватных действий и формирование высокого 

уровня психологических свойств для успешного использования в бою. 

Сильнейшее эмоциональное влияние на бой оказывает волнение перед боем, 

«предстартовая лихорадка», выражающаяся в форме: 

- перевозбуждение, повышенный уровень нервного возбуждения; 

- апатия, заторможенность нервного возбуждения; 

- состояние «боевой готовности». 

При перевозбуждении бойца, излишнем нервном напряжении подготовка к 

бою заключается в использовании высокого уровня психологического напряжения 

для формирования скоростно-силовых атакующих действий, тактики тотально - 

комбинационного стиля, манера игровика - нокаутера и переориентации 

повышенного нервного возбуждения на состояние «боевой готовности».  

Легкая усталость успокаивает бойца, эффективные атакующие действия и 

точные акцентированные удары вселяют уверенность, настраивают на тактически 

грамотное, разнообразное и скоростное ведение боя. 

Апатия, заторможенность нервного возбуждения подавляют психику и 

волевые качества бойца, вселяют неуверенность и безразличие. Подготовка к бою 

заключается в создании высокого эмоционального настроя, уверенности и желания 



 

 

выиграть бой, для этого выявляются сильные, угнетающие бойцы, качества 

противника и готовятся адекватные действия, проигрываются различные 

тактические варианты с партнером и на лапах, восстанавливаются акцентированные 

удары, маневренность и скорость атак, формируются тактические установки на 

каждый раунд и на весь бой, повышается уровень эмоционального настроя. 

Состояние «боевой готовности» формируется в процессе спортивной 

подготовки, перед боем корректируются тактические и технические варианты, 

уточняются технические, тактические, физиологические и психологические 

возможности бойца, анализируются возможные неблагоприятные возникающие в 

бою ситуации. 

Данные противника, самочувствие и уровень подготовки бойца согласуются 

для предстоящего боя тактическими установками, повышением эмоционального 

настроя, формированием состояния «боевой готовности», предусматриваются 

возможные неблагоприятные ситуации и адекватные действия. 

   Спортивный отбор реализуется как длительный, многоступенчатый процесс, 

который эффективен лишь в том случае, если на всех этапах многолетней 

подготовки спортсмена обеспечена комплексная методика оценки личности, 

предполагающая использование различных методов исследования. Определены 

основные методы спортивного отбора, применяемые в учебно-тренировочном 

процессе данного возраста. 

 Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических 

качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства 

спортсменов. 

 Медико-биологические методы выявляют морфофункциональные 

особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем 

организма спортсмена и состояние его здоровья. 

 Психологические методы определяют особенности психики, оказывающие 

влияние на решение задач, возникающих в ходе противоборства. 

 Социологические методы позволяют получать данные о спортивных 

интересах, раскрывать причинно-следственные связи формирования мотивации к 

длительным тренировкам и высоким спортивным достижениям. В Российской 

Федерации осуществляется поступательный отбор в 4 этапа: массовый просмотр, 

выявление потенциально одаренных к данному виду спорта, привлечение 

перспективных спортсменов к централизованной подготовке, отбор в сборную 

команду. 
 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 



 

 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо ИТФ»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях для спортивных 

дисциплин: весовые категории, командные соревнования, разбивание досок, 

специальная техника, спарринг постановочный; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап  

(этап спортивной специализации) для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании слова «весовая категория», «командные соревнования», «разбивание 

досок», «специальная техника», «спарринг постановочный». 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо ИТФ» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо ИТФ»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо ИТФ»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 



 

 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  

 



 

 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо ИТФ» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«формальные комплексы» 

1.1.  Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3.  Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

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

1.4.  

Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами 

на полу (коснуться пола 

пальцами рук) 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 2 

1.5.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.6. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 минуту) 

количество 

раз 

не менее не менее 

21 18 24 21 

  



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «тхэквондо ИТФ» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1 Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«формальные комплексы» 

1.1.  Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2.  

Поднимание туловища  

из положения лежа  

на спине (за 1 минуту) 

количество раз 
не менее 

29 26 

1.3.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя  

с выпрямленными ногами  

на полу (коснуться пола пальцами 

рук) 

см 

не менее 

2 

1.5.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

1.7.  
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

3 - 

1.8.  

Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине  

90 см 

количество раз 

не менее 

11 9 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «весовые категории», 

«командные соревнования», «разбивание досок», «специальная техника»,  

«спарринг постановочный» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

2.2. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 минуту) 

количество раз 

не менее 

32 28 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 
  



 

 

2.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами  

на полу (коснуться пола 

пальцами рук) 

количество раз 

не менее 

2 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.7. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

2.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«формальные комплексы» 

3.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

3.2. 
Кросс на 2 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

16.00 17.30 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«весовые категории», «командные соревнования», «разбивание досок»,» специальная техника»,  

«спарринг постановочный» 

4.1. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

4.2. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

17.30 20.00 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
  



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода 

и зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «тхэквондо ИТФ» 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2.  
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

1.3.  
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

17 12 

1.4.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

24 10 

1.5.  

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+6 +8 

1.6.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,8 8,8 

1.7.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

1.8.  
Поднимание туловища из положения  

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

16.00 18.30 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не менее 

9.40 11.40 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

__________________________________________________. 

  



 

 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому  

этапу спортивной подготовки 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный 

материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной 

им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. В плане теоретических занятий следует 

отражать и такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика 

травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях тхэквондо 

(ИТФ) и другие. 

Задачи теоретической подготовки включают в себя следующие вопросы: 

1. общие понятия о системе физического воспитания и о теории спорта; 

2. знание перспектив развития физической культуры и спорта в стране и мире; 

3. знание теории и практики вида спорта; 

4. знание вопросов психологической подготовки спортсмена; 

5. знание вопросов гигиенического режима спортсмена, врачебного контроля 

и самоконтроля; 

6. знание вопросов профилактики травматизма. 

Примерный перечень тем теоретических занятий. 

-Физическая культура - важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека. 

- Краткий обзор развития тхэквондо (ИТФ) в России и за рубежом. 

-Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние 

физкультурных упражнений. 

- Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 

- Общая характеристика спортивной тренировки. 

- Общая и специальная физическая подготовка. 

- Основные средства спортивной тренировки. 

- Самоконтроль в процессе занятий тхэквондо. 

- Планирование спортивной тренировки. 

- Единая всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 

- Правила соревнований, их организация и проведение. 

- Места занятий. Оборудование и инвентарь. 

- Зачетные требования по теоретической подготовке. 

Общая физическая подготовка. 

 К общей физической подготовке относятся общеразвивающие 

упражнения и занятия другими видами спорта, осуществляется и применяется в 

разных объемах для всех учебных групп. 



 

 

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и 

глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 

Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, 

обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

• упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 

отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и разноименно во 

время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание. 

• упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов с 

дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; 

• упражнения для всех частей тела: сочетания движений 

различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением, и 

руками, выпады с наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и 

движениями туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками 

и др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения. 

• Обще развивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 

гимнастической палкой; с набивными мячами 

• Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 

канате; на перекладине; на гимнастической стенке. 

• Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты. 

Упражнения из разных видов спорта: 

Легкая атлетика : для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

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

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на 

перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; для 

развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки через 

коня, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с, 

разгибание туловища лежа на животе за 20с; 

для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; 

для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в 

сторону; для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения с резиной, упражнения на растягивание. 

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от 

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. 

Плавание, коньки. 

Анаэробные возможности. (работа субмаксимальной мощности). 



 

 

Круговая тренировка: один круг; в каждой станции выполнить упражнение с 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 

1 станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 

подтягиваний, 15 секунд вис на согнутых руках); 

2 станция - бег на месте с быстрой интенсивностью; 

3 станция - удары доле-чаги по мешку - 30 раз; 

4 станция - переноска партнера на спине с сопротивлением – 20 метров; 

5 станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз, 

6 станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз, 

7 станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня 

груди - 10 раз, 

8 станция - лазание по канату - 2 раза по 5 метров. 

Силовые возможности. (работа максимальной мощности). 

Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30 секунд, между кругами - 5 

минут: 

1 станция - рывок штанги до груди (50% от максимального веса); 

2 станция- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 

3 станция - подтягивание на перекладине; 

4 станция - жим штанги лежа - 50 % от максимального веса; 

Выносливость. (работа большой мощности) 

Круговая тренировка: один круг, выдержать режим работы, эффективно 

решать технико-тактические задачи, без отдыха между станциями. 

1 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 

2 станция - спарринг - 2 минуты; 

3 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 

4 станция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты работа тхэквондиста 

1,5 минуты работа партнера; 

5 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 

6 станция - перенос партнера на плечах - 1 минута работа тхэквондиста, 1 

минута работа партнера; 

7 станция - приседания с партнером - 1 минута приседает тхэквондист, 

1 минуту приседает его партнер; 

8 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 

9 станция - спарринг - 1 минуту атакует тхэквондист, 1 минуту – его партнер; 

10 станция - сгибание рук в упоре лежа - 2 минуты; 

11 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты. 

Специальная физическая подготовка. Осуществляется непосредственно средствами 

тхэквондо (ИТФ): 

Упражнения для развития специальных физических качеств 

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами легкими по весу. 

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 



 

 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное 

время (2-3 минуты). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

имитационные упражнения с набивным мячом; 

Технико-тактическая подготовка тхэквондистов. 

Группы начальной подготовки 1 года обучения. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны 

(Наранхи-соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) стойка 

«всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны(чучум-

соги); передняя низкая стойка(ап-куби) 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу (Баро-

чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 

Блоки: 

защита нижнего уровня (арэ-маки); 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь); 

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

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

вперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги). 

Ученический технический комплекс №1 (Пхумсе: тгык-иль-дянг) 

Перемещения: 

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 

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

блок. 

Группы начальной подготовки 2 года обучения. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

        Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны 

(Наранхи-соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); 

        стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы 

параллельны (чучум-соги); передняя низкая стойка (ап-куби); задняя низкая 

стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги: стойка 

«тигра»). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 

(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу 

(Бандечируги); удар кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони 

(Сональ-чируги). 

Блоки: 

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) 



 

 

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней 

(Хэчо-маки) 

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

ногой вперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз (нере-чаги): 

- сверху вниз вовнутрь (ан-нере-чаги) 

- сверху вниз наружу (бакат-нере-чаги). 

- удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы (еп-чаги). 

Ученический технический комплекс №1, №2 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, 

тгык-и-дянг). 

Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 

вправо; вертикальный степ-вверх, вниз; 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 

прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый 

удар верхний блок. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 

Тактика ведения поединка 

Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

перед поединком с конкретным противником задумать 

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

успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях 

Тактика проведения турнира. Анализ проведенного соревновательного 

поединка, соревновательного дня. 

Тренировочные группы 1 года обучения. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, 

круговой снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны 

(Наранхи-соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); 

стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны 

(чучум-соги); передняя низкая стойка(ап-куби); задняя низкая стойка (двит-куби); 

задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги: стойка «тигра»); перекрестная 

стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге (хак-дарисоги- стойка «цапли); стойка 

готовности (Гиббон-чунби). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 

(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Бандечируги); 

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

рубящий удар ребром ладони (Сональ-чиги) 

Блоки: 

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки: бакат-изнутри, ан-вовнутрь), 

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 



 

 

блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

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

(Сональ-хэчо-маки). 

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

вперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги); маховый 

удар ногой сверху вниз(нере-чаги): 

-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 

-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги); 

- удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги); удар ногой назад, 

через спину (Твит-чаги). 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4 (Пхумсе: тгыкиль-дянг, 

тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг). 

Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 

вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 

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

блок. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трехшагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального, 

горизонтального и бокового маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными 

видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Тактика проведения технико-тактических действий, тактика ведения 

поединка, тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники в условиях соревнований. 

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 

сбор информации (наблюдение, опрос) оценка обстановки - сравнение своих 

возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения 

противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения 

поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштабсоревнований, цель поединка - 

победить , не дать победить противнику. 

Распределение сил на всё соревнование. Разминка, настройка. 

Тренировочные группы 2 года обучения. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны 

(Наранхи-соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 

Стойка «всадника» - низкая стойка расстояние две ширины плеч, 

стопы параллельны (чучум-соги); передняя низкая стойка (ап-куби); задняя 

низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги: 

стойка «тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге (хакдари-

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

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 



 

 

(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Бандечируги); 

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

рубящий удар ребром ладони (Сональ-чиги); удар предплечьем (Паль-мок-чиги); 

удар локтем(Паль-куп-чиги); прямой удар в сторону (Еп-чируги); удар по кругу 

наружу (Баккат-чиги) 

Блоки: 

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) 

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо маки); 

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

ладони (Сональ-хэчо-маки). 

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

ногой вперед (доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги); 

маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги): 

-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 

-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 

Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 

Удар ногой назад, через спину (Твит-чаги). 

Удар ногой по кругу через спину (Фуре-чаги). 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4,№5 (Пхумсе: 

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

Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 

вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом.Отработка одно, двух и трех шагового спаринга. 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального, 

горизонтального и бокового маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с 

различными видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Совершенствование одно-двух-трехшагового спарринга 

Совершенствование бесконтактного спарринга с использованием 

техник удара ногами и руками в сочетании с блоками. 

Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой вперед, боковой удар 

ногой толчковый удар ногой вперед всей стопой, маховый удар ногой сверху 

вниз: сверху вниз вовнутрь, сверху вниз наружу, удар ногой назад (через спину), 

удар по кругу через спину. 

Тактика ведения поединка. 

Сбор информации о тхэквондисте. Заполнение картотеки по разделам: 

общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков тхэквондистов 

показатели техники и тактики Оценка ситуации. 

Подготовленность противников, условия ведения поединка. Замысел 

поединка. Построение модели поединка с конкретным противником. 



 

 

Коррекция модели. Реализация замысла поединка. 

Тактика участия в соревнованиях. 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. 

Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 

соревнования. 

Тренировочные группы 3 года обучения. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны 

(Наранхи-соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); 

стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны 

(чучум-соги); передняя низкая стойка(ап-куби); задняя низкая стойка (двит-куби); 

задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги: стойка «тигра»); прекрестная стойка 

(Коа-соги); стойка на одной ноге (хак-дарисоги- стойка «цапли); стойка готовности 

(Гиббон-чунби) 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 

(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу 

(Бандечируги); удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги); удар ребром ладони 

(Сональ-чируги); рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги); удар 

предплечьем(Паль-мок-чиги); удар локтем (Паль-куп-чиги); прямой удар всторону 

(Еп-чируги); удар по кругу наружу (Баккат-чиги). 

Блоки: 

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) 

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки), 

блок ребром ладони (Сональ-маки), блок двумя руками ребром ладони 

(Сональ-хэчо-маки). 

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

ногой вперед (доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги); 

маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги): сверху вниз вовнутрь (аннере-чаги), 

сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги); удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-

чаги); удар ногой назад, через спину (Твит-чаги); удар ногой по кругу через спину 

(Фуре-чаги); удар в прыжке ногой вперед (Тыоап-чаги); удар в прыжке ногой по 

окружности (Тыо-доле-чаги); удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-еп-чаги); удар в 

прыжке ногой через спину (Тыо-твит-чаги). 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6 

(Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-одянг, 

тгык-юк-дянг.) 

Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, 

влево, вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 



 

 

Отработка одно, двух и трехшагового спаринга. Двухшаговый 

горизонтальный степ, сочетание вертикального, горизонтального и бокового 

маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными 

видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Совершенствование одно-двух-трёхшагового спарринга. 

Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой вперед, боковой удар 

ногой,толчковый удар ногой вперед всей стопой. 

Маховый удар ногой сверху вниз: сверху вниз вовнутрь, сверху вниз 

наружу, удар ногой назад (через спину), удар по кругу через спину. 

Тактика ведения поединка. 

Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий. 

Тактика участия в соревнованиях. 

Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса 

действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем 

организации спортивных соревнований. 

Тренировочные группы 4-5 года обучения. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны 

(Наранхи-соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); стойка 

«всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны(чучум-

соги); передняя низкая стойка(ап-куби) 

Задняя низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу 

(Бом-соги:стойка «тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге 

(хак-дари-соги- стойка «цапли); стойка готовности (Г иббон-чунби). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 

(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Бандечируги); 

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

рубящий удар ребром ладони (Сональ-чиги); удар предплечьем (Паль-мок-чиги); 

удар локтем (Паль-куп-чиги); прямой удар в сторону (Еп-чируги); удар по кругу 

наружу(Баккат-чиги). 

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки), защита среднего уровня (момтхон-

макки: бакат-изнутри, ан-вовнутрь), защита верхнего уровня (ольгуль-макки); блок 

двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки); блок 

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

маки). 

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

ногой вперед (доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги); 

маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги): сверху вниз вовнутрь (аннере-чаги), 

сверху вниз наружу (бакат-нере-чаги); удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы 

(еп-чаги); удар ногой назад, через спину (Твит-чаги); удар ногой по кругу через 

спину (Фуре-чаги); удар в прыжке ногой вперед (Тыоап-чаги); удар в прыжке ногой 

по окружности (Тыо-доле-чаги); удар в прыжке ногой в сторону (Тыо-еп-чаги); удар 

в прыжке ногой через спину (Тыо-твит-чаги). 



 

 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6, №7 

(Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-одянг, 

тгык-юк-дянг, тгык-чиль-дянг). 

Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 

вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трехшагового спарринга. 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального, 

горизонтального и бокового маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными 

видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Совершенствование одно-двух-трехшагового спарринга 

Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой вперед, боковой удар ногой, 

толчковый удар ногой вперед всей стопой, маховый удар ногой сверху вниз: сверху 

вниз вовнутрь, сверху вниз наружу, удар ногой назад (через спину), удар по кругу 

через спину. 

Свободные спарринги. 

Тренировочные поединки в защитной экипировке по заданию. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях 

интенсивного противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка 

технико-тактических действий с дозированным сопротивлением противника 

и программированием его действий. Устранение погрешностей в технике 

выполнения ударов, комбинаций, контрприемов. Совершенствование 

индивидуальной техники. 

Тактика ведения поединка. 

С о вер ш ен ст во ва н и е т а к т и к и вед ен и я п о ед и н ка в т р ен и р о вке: 

изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 

изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности 

партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые). 

Тактика участия в соревнованиях. 

Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений. 

Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. 

Решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рационально 

(целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного 

опыта. 

Группы совершенствования спортивного мастерства  

Техническая подготовка: Совершенствование ранее изученной техники; 

Совершенствование одно-двух-трех шаговых спаррингов; степовая 

программа; работа по легким, тяжелым лапам и мешкам на скорость и 

выносливость; отработка спарринговой техники в защитной экипировке; 

тренировочный спарринг; свободный спарринг. Официальные соревнования. 



 

 

Совершенствование маневрирования в тхэквондо. 

Тактика. 

Выбор тактических действий против конкретного противника. 

Овладение приемами быстрого восприятия и анализа (переработки 

информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных вариантов 

принятия решения. 

Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, 

натиском. 

15. Учебно-тематический план приведен в таблице.  

 



 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 



 

 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 



 

 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 



 

 

структурное ядро спорта Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 



 

 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

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 

 … … … 



 

 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо» относятся «ИТФ – весовая категория» (далее 

– «ИТФ – весовая категория), «ИТФ – командные соревнования» (далее – «ИТФ – 

командные соревнования»), «ИТФ – пхумсэ» (далее – «ИТФ – пхумсэ»). Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«тхэквондо», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

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

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам по виду спорта «тхэквондо». 

 

 

 

  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. 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 раздевалок, душевых; 

- 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. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки сведено в таблицу  

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 2 

2. Гимнастическая стенка штук 6 

3. Гонг боксерский штук 1 

4. Доска для разбивания (34x25x2 см) штук 4 

5. Доска информационная штук 2 

6. Зеркало настенное (0,6x2 м) штук 6 

7. Лапа боксерская Пар                                12 

8. Лапа тренировочная - ракетка штук 12 

9. Макивара штук 6 

10. Мат гимнастический (2x1 м) штук 10 

11. Мешок боксерский штук 4 

12. Напольное покрытие для вида спорта 

«тхэквондо» (12x12 м) 
штук 1 

13. Секундомер штук 4 

14. Скакалка гимнастическая штук 12 

15. Скамейка гимнастическая штук 2 

16. Станок для разбивания досок штук 1 

17. Станок для специальной техники штук 1 

18. Устройство настенное для подвески боксерских 

мешков 
штук 4 

19. Утяжелители для ног (1, 2, 3, 5 кг) комплект 12 

20. Утяжелители для рук (1, 2, 3, 5 кг) комплект 12 

21. Эспандер (резина) комплект 6 
 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 



 

 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Жилет защитный (для вида спорта  

«тхэквондо ИТФ») 
штук 12 

2. 
Шлем защитный (для вида спорта «тхэквондо 

ИТФ») 
штук 12 

3. 
Щитки (накладки) защитные на голень  

(для вида спорта «тхэквондо ИТФ») 
пар 12 

4. 
Щитки (накладки) защитные на предплечье  

(для вида спорта «тхэквондо ИТФ») 
пар 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 
Добок (форма) (для вида 

спорта «тхэквондо ИТФ») 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

2. 
Жилет защитный (для вида 

спорта «тхэквондо ИТФ») 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

3. 

Защита на стопы (футы) (для 

вида спорта «тхэквондо 

ИТФ») 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

5. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Кроссовки (беговые) для 

улицы 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8. Нагрудник женский штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

9. Обувь для зала (степки) пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. 

Перчатки закрытого типа  

(для вида спорта «тхэквондо 

ИТФ») 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

11. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12. Протектор-бандаж для паха штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 



 

 

13. 
Шлем защитный (для вида 

спорта «тхэквондо ИТФ») 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

14. 

Щитки (накладки) защитные 

на голень (для вида спорта 

«тхэквондо ИТФ») 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

15. 

Щитки (накладки) защитные 

на предплечье (для вида 

спорта «тхэквондо ИТФ») 

пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 



 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками ________________________________________________________; 
(указывается с учетом подпункта 13.2 ФССП) 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации _____________________________________________; 
(указывается с учетом подпункта 13.1 ФССП) 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

_______________________________________________________________________. 
(указываются применяемые комплексы информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы, а также перечень информационно-методического обеспечения)
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                                Приложение № 1 

Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной   подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 14 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

24 16 10 

1. Общая физическая подготовка 148 148 134 108 156 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
56 78 104 160 186 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 32 72 182 

4. Техническая подготовка  90 158 202 298 374 

5. Тактическая подготовка 4 6 8 12 14 

6. Теоретическая под готовка 6 12 12 12 12 

7. Психологическая  подготовка 2 6 6 12 14 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
3 4 4 4 4 

9. Инструкторская практика - - 4 10 18 

10. Судейская практика - - 4 12 16 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
3 4 4 4 4 

12. Восстановительные     мероприятия - - 6 24 58 

Общее количество часов в год 312 416 520 728 1040 
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