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I. Общие положения

1.1. Задачи и цель Программы.
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо» (далее -  Программа) для ГБУ «СШОР № 1 Белгородской 
области» (далее - Учреждение) разработана в соответствии с Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» (далее -  ФССП), 
утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 
15 ноября 2022 года № 988.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «тхэквондо» является основным документом для организации 
спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» в ГБУ «СШОР №1 
Белгородской области» (далее - Спортивная школа) с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке.

При разработке Программы использованы нормативные требования по 
физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на 
основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по 
подготовке спортивного резерва.

Программа определяет основные направления и условия осуществления 
тренировочного процесса по виду спорта «тхэквондо», общую 
последовательность изучения программного материала, виды спортивной 
подготовки на этапах спортивной подготовки.

Целью Программы является достижение высоких спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки; воспитание потенциального резерва 
спортивных сборных команд России; формирование основ здорового образа 
жизни, укрепление здоровья и разностороннее физическое развитие обучающихся

1.2. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности.

Наименование спортивной 
дисциплины

Номер-код спортивной дисциплины

ТХЭКВОНДО 0470001611Я

Тхэквондо — корейское боевое искусство, которому более 2 000 лет. 
В 1955 году генерал-майор южнокорейской армии Чхве Хон Хи зарегистрировал 
тхэквондо как вид спорта.

Характерные особенности тхэквондо — это тот факт, что 70% техники 
выполняется ногами. Слово «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» — 
нога, «квон» — кулак (рука), «-до» — искусство, путь тхэквондо, путь 
к совершенствованию (путь руки и ноги). По определению Чхве Хон Хи, 
«тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без 
оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением ударов, 
блоков и прыжков, выполняющихся голыми руками и ногами для поражения 
одного или нескольких соперников».
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В 2000 году этот вид спорта был внесён в список олимпийских. 
К сильным сторонам ВТФ можно отнести высокую интенсивность и скорость 
нанесения ударов, трудность восприятия их противником, возможность 
«раздергивания» (обманной техники, заставляющей противника сделать шаг или 
поднять руку), возможность вести бой на дальней дистанции.

К соревнованиям допускаются спортсмены, прошедшие подготовку 
по спарринговой технике в течение не менее трёх месяцев. Спортсмены 
разбиваются на весовые и возрастные категории: мальчики и девочки (11-12 лет), 
юноши и девушки (13-14 лет), юниоры (15-17 лет), взрослые (с 18 лет и старше). 
Возраст участников соревнований определяется годом рождения.

Весовые категории;
11 -12 лет мальчики: 26,28,30,32,34,37,41,41 +
13-14 лет юноши: 31,34,38,42,46,50,54,58,63,68,68+
15-17 лет юниоры: 45,48,51,55,59,63,68,73,78,78+
18 лет и старше: 54,58,62,67,72,78,84,84+
11-12 лет девочки: 26,28,30,32,34,37,41,41 +
13-14 лет девушки: 31,34,38,42,46,50,54,58,63,68,68+
15-17 лет девушки: 42,44,46,49,52,55,59,63,68,68+
18 лет и старше: 47,51,55,59,63,67,72,72+
Олимпийские веса: 49, 57, 58, 67,67+, 68, 80, 80+

Вид спорта «тхэквондо» приобщает обучающихся к здоровому образу 
жизни, физически совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на 
достижение успеха.

II. Характеристика Программы.

Система многолетней подготовки в Учяреждении представляет собой 
единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 
средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая 
основана на целенаправленной двигательной активности:

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания 
физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных 
сторон подготовленности;

- рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 
соотношения между которыми постоянно изменяется;

- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок;
- одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 

наиболее благоприятные для этого.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки.
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

обучающихся по отдельным этапам, количество обучающихся в группах на 
этапах спортивной подготовки отражены в таблице № 1.
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Таблица № 1

Этапы
спортивной
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной  

подготовки (лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную  
подготовку 

(лет)

Наполняемость
(человек)

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая катего эия», «ВТФ - командные соревнования»
Э тап н ачал ьн о й  п о д го то вки 2 10 12

У чебн о -тр ен и р о в о ч н ы й  этап  
(этап  сп о р ти вн о й  
сп ец и ал и зац и и )

2-4 12 8

Э тап со вер ш ен ство ван и я  
сп о р ти вн о го  м астер ства

не о гран и ч и вается 14 4

Э тап вы сш его  сп о р ти вн о го  
м астер ства

не о гр ан и ч и вается 16 1

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория» для лиц, проходивших 
спортивную подготовку по спортивной дисциплине «ВТФ - пхумсэ» не менее года

Э тап н ачал ьн о й  п о д го то вк и 1 10 12
У чеб н о -тр ен и р о в о ч н ы й  этап  

(этап  сп о р ти вн о й  
сп ец и ал и зац и и )

3-4 11 8

Э тап со вер ш ен ство ван и я  
сп ор ти вн о го  м астер ств а

не о гр ан и ч и вается 14 4

Э тап вы сш его  сп о р ти вн о го  
м астер ства

не огр ан и ч и вается 16 1

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ»
Э тап н ачал ьн о й  п о д го то вки 3 7 12
У ч еб н о -тр ен и р о в о чн ы й  этап  

(этап  сп о р ти вн о й  
сп ец и ал и зац и и )

4 10 8

Э тап со вер ш ен ство ван и я  
сп ор ти вн о го  м астер ства

не о гр ан и ч и вается 14 4

Э тап вы сш его  сп о р ти вн о го  
м астер ства

не о гр ан и ч и вается 16 1

Процесс многолетней подготовки спортсменов делится на 4 этапа: 
начальной подготовки, спортивной специализации, совершенствования 
спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства.

Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ
- 3 года обучения на этапе начальной подготовки (НП);
- 4 года обучения на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специализации) (УТ(СС);
- без ограничения лет на этапе совершенствования спортивного мастерства 
(ССМ);
- без ограничения лет на этапе высшего спортивного мастерства (В СМ)

Для спортивных дисциплин: ВТФ -  весовая категория
- 2 года обучения на этапе начальной подготовки (НП);
- 4 года обучения на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
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специализации) (УТ(СС);
- без ограничения лет на этапе совершенствования спортивного мастерства 
(ССМ);
- без ограничения лет на этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ).

2.2. Количественный и качественный состав учебно-тренировочных групп на
этапах спортивной подготовки.

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с 
учетом: возраста обучающихся, становления спортивного мастерства
(выполнения разрядных нормативов), объемов недельной тренировочной 
нагрузки, выполнения нормативов по общей и специальной физической 
подготовке, с учётом мнения тренерского совета. Требования по наполняемости 
учебно-тренировочных групп и по выполнению спортивных разрядов и званий на 
этапах спортивной подготовки представлены в таблице № 2.

Таблица № 2

Этапы спортивной  
подготовки

Количественный состав групп Разряды и 
званияДля спортивных 

дисциплин: 
ВТФ - пхумсэ

Для спортивных 
дисциплин: ВТФ -  
весовая категория 
ВТФ -  командные 

соревнования
Н ачальн ой  п о д го то вки 12-24 12-24 Б ез разряда,

У  ч еб н о -тр ен и р о во ч н ы й  
(этап  сп о р ти вн о й  
сп ец и ал и зац и и )

1,2, 3 год а

8-16 8-16 3,2,1 ю н о ш ески е

У  ч еб н о -тр ен и р о во ч н ы й  
(этап  сп о р ти вн о й  
сп ец и ал и зац и и )

4 год а

8-16 8-16 III, II, I р азр яд ы

С о вер ш ен ство ван и я  
сп ор ти вн о го  м астер ства

4-8 4-8 К ан д и д ат  в 
м астер а  сп о р та

В ы сш его  сп о р ти вн о го  
м астер ства

1-2 1-2 М астер  сп о р та

2.3. Объем программы.
Объем тренировочной нагрузки на этапах спортивной подготовки 

утверждается приказом директора Учреждения на календарный год. Объем 
Программы отражен в таблице № 3.

Таблица № 3
Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-тренировочный  
этап (этап спортивной  

специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерстваДо года Свыше

года
Д о тр ех  лет С вы ш е трех  

лет
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Для спортивных дисциплин «ВТФ -  пхумсэ»
К оличество  

часов 
в неделю

4,5 6-8 10 14 18 24

О бщ ее 
количество  
часов в год

234 312-416 520 728 936 1248

Для спортивных дисциплин ВТФ -  весовая категория», «I >ТФ -  командные соревнования»
К оличество  

часов 
в неделю

6 8 10 14 20 24

О бщ ее 
количество  
часов в год

312 416 520 728 1040 1248

2.4. Задачи подготовки обучающихся на этапах спортивной подготовки.
Процесс многолетней подготовки спортсменов предполагает 

последовательное решение следующих задач.
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта «тхэквондо»;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо»;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма;

совершенствование общих и специальных физических качеств, 
технической, тактической и психологической подготовки;

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 
официальных межрегиональных и всероссийских спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Белгородской 

области, Российской Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

на официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях.
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2.5. Виды и формы обучения.
Учебно-тренировочные занятия: Основными формами осуществления 

спортивной подготовки являются:
- учебно-тренировочные занятия;
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
-тестирование и контроль.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 
обучающихся, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся 
составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса.

2.5.1. Учебно-тренировочные занятия.
Основной формой обучения при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки являются учебно
тренировочные занятия. Учебно-тренировочные занятия проводятся по 
расписанию, при составлении которого должна учитываться занятость учащихся 
по месту учебы. Общая структура учебного занятия по физкультуре имеет три 
части: подготовительную, основную, заключительную. Главной в занятии 
является основная часть, где решаются основные задачи данного занятия.

Задачи подготовительной части занятия:
- необходимо сконцентрировать внимание занимающихся.
- создать бодрое настроение и положительную мотивацию для занятия.
- организовать и разместить группу учащихся для проведения занятия.
- повысить функции внутренних органов и подготовить двигательный аппарат к 
работе.

В подготовительной части используются:
- строевые упражнения;
- ходьба и бег небольшой интенсивности;
- упражнения на внимание;
- подвижные игры;
- танцевальные шаги;
- упражнения спортивной направленности (общеразвивающие упражнения).

Задачи основной части:
- решает оздоровительные задачи (развитие мускулатуры, формирование 
правильной осанки и т.д.),
- совершенствование общей координации движений,
- овладение двигательными навыками, знаниями и умениями,
- развитие двигательных и волевых качеств,
- подготовка обучающихся к исполнению упражнений с большой интенсивностью 
в разнообразных условиях занятия.

Задачи заключительной части:
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Правильно завершить занятие — это значит создать благоприятные 
условия для более быстрого протекания процессов восстановления в организме 
занимающихся и подвести итоги занятия. Уровень нагрузки необходимо снижать 
постепенно. После основной части занятия у занимающихся наблюдается 
значительное нервное возбуждение, повышение частоты пульса по отношению к 
исходному, учащенное дыхание, повышение тонуса мускулатуры. Необходимо 
завершить работу занимающихся, обеспечив переход к иной деятельности или к 
отдыху. Завершение занятия должно обеспечить хорошее самочувствие учащихся, 
ощущение бодрости и желание заниматься в дальнейшем.

Учебно-тренировочные занятия могут быть индивидуальными, 
групповыми, смешанными, дистанционными.

2.5.2. Учебно-тренировочные мероприятия.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки 

обучающихся к спортивным соревнованиям организуются учебно-тренировочные 
мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно
тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 
мероприятий представленным в таблице 4.

Таблица № 4
№
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

начально
й

подготовк
и

Учебно
тренировочный

этап
(этап

спортивной
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1. У ч еб н о 
тр ен и р о во ч н ы е 

м ер о п р и яти я  
по  п о д го то вке  

к м еж д у н ар о д н ы м  
сп о р ти вн ы м  

со р ев н о ван и ям

21 21

1.2. У ч е б н о 
тр ен и р о во ч н ы е 

м ер о п р и яти я  
по  п о д го то вке  
к  ч ем п и о н атам  
Р осси и , кубкам  

Р осси и , п ер вен ствам  
Р осси и

14 18 21

1.3. У ч е б н о 
тр ен и р о во ч н ы е

м ер о п р и яти я

14 18 18
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по п о д го то вке  к 
д р у ги м

всер о сси й ски м
сп о р ти вн ы м

со р евн о ван и ям
1.4. У ч еб н о 

тр ен и р о во ч н ы е 
м ер о п р и яти я  

по п о д го то вке  
к  о ф и ц и ал ьн ы м  

сп о р ти вн ы м  
со р евн о ван и ям  

су б ъ ек та  
Р о сси й ско й  
Ф едерац и и

14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. У ч еб н о 

тр ен и р о во ч н ы е 
м ер о п р и яти я  по 

об щ ей  и (и ли ) 
сп ец и ал ьн о й  
ф и зи ческо й  
п о д го то вке

14 18 18

2.2. В о сстан о ви тел ьн ы е 
м ер о п р и яти я

- - Д о  10 суток

2.3. М ер о п р и яти я  
для  к о м п л ексн о го  

м ед и ц и н ско го  
о б сл ед о ван и я

Д о  3 суток , но  не б олее  2 раз  в год

2.4. У ч е б н о 
тр ен и р о во ч н ы е 

м ер о п р и яти я  
в к ан и ку л яр н ы й  

п ер и о д

Д о  21 су то к  п од р яд  и не более 
д ву х  у ч еб н о -тр ен и р о во ч н ы х  

м ер о п р и яти й  в год

2.5. П р о см о тр о вы е
у ч еб н о 

тр ен и р о во ч н ы е
м ер о п р и яти я

Д о  60 су то к

Тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной подготовки 
спортсменов и повышения их спортивного мастерства.

2.5.3. Спортивные соревнования.
Важным видом спортивной подготовки являются спортивные соревнования, 

где обучающиеся на практике проверяют свою техническую, тактическую и 
психологическую подготовку.

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 
системы круглогодичной спортивной подготовки. Исходя из различной 
значимости результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия 
на психическую и двигательную сферы спортсмена, целесообразно определять 
ранг соревнований по значимости и месту в годичном тренировочном процессе, 
уровню квалификации участников и соответственно планировать тренировочный
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процесс. Это позволит оптимизировать достижение и поддержание спортивной 
формы, избежать психологических травм, ускорит психоэмоциональное 
восстановление после соревнований.

Различают:
контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом 
их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 
специально организованные контрольные соревнования;

отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 
первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях;

- основные соревнования, цель которых -  достижение победы или 
завоевывание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 
спортивной подготовки;

- главные соревнования, это те соревнования, в которых спортсмену 
необходимо показывать наивысший результат на данном этапе спортивного 
совершенствования. На этих соревнованиях спортсмену необходимо проявить 
полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 
возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего 
результата, высочайший уровень психологической подготовленности.

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности 
представлены в таблице № 5.

Таблица № 5
Объем соревновательной деятельности___________________

Виды
спортивных

соревнований,
игр

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный  

этап (этап 
спортивной  

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До
года

Свыше
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ»

К он трольн ы е 1 2 2 2 3 3

О тборочн ы е - - 1 2 2 2

О сновн ы е - - 1 1 2 2

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», 
«ВТФ - командные соревнования»
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К он трольн ы е 1 2 2 2 3 3

О тб орочн ы е - - 1 2 2 2

О сновн ы е - 1 1 1 2 2

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. Иные виды 
(формы) обучения - физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 
спортивных эстафет, спортивных праздников, фестивалей.

2.6. Годовой учебно-тренировочный план.
Учебно-тренировочный процесс 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 в учебно-тренировочный 
процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 
10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 
учебно-тренировочным планом школы. Продолжительность одного учебно
тренировочного занятия устанавливается в часах и не должна превышать:

-  на этапе начальной подготовки -  двух часов;
-  на учебно-требнировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  трех 

часов;
-  на этапе совершенствования спротивного мастерства -  четырех часов;
-  на этапе высшего спортивного мастерства -  четырех часов.

Годовой учебно-тренировочный план школы (таблица № 7) составлен на 
основе требований федерального стандарта по объему дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (таблица № 1) и процентного 
соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (таблица № 6)

Таблица № 6
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

___________________________ подготовки___________________________
Виды спортивной Этапы и периоды спортивной подготовки

подготовки Этап начальной Тренировочный этап Этап Этап
подготовки (этап спортивной совершенство высшег

специализации) вания о
спортивного спортив
мастерства ного

мастере
тва
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НП-1 НП-2 н п - з
пхумс

э

УТ
(С С ) -

1

УТ
(С С ) -

2

УТ
(С С )-

3

УТ
( C Q -

4

с с м
ДО

года

С С М
С В .

года

в с м

Общ ая физическая 
подготовка %

37 27 27 20 20 17 17 12 12 9

Специальная 
физическая 

подготовка %
14 17 17 21 21 20 20 17 17 18

У частие в 
соревнованиях % - 3 3 5 5 6 6 15 15 18

Техническая 
подготовка % 44 45 45 45 45 45 45 40 40 33

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка %

3 3 3 4 4 6 6 8 8 8

И нструкторская и 
судейская практика 

%
- 2 2 2 2 2 2 4 4 6

М едицинские, 
м едико

биологические 
восстановительны е 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль %

2 3 3 3 3 4 4 4 4 8

Таблица № 7
Годовой план учебно-тренировочных занятий по виду спорта тхэквондо

Виды спортивной Этапы и периоды спортивной подготовки
подготовки Этап начальной 

подготовки
Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшег

о
спортив

ного
мастере

тва
НП-1
керуг
и/пху
мсэ

НП-2
керуг
и/пху
мсэ

НП-З
пхумс

э

УТ
(СС )-

1
керуг
и/пху
мсэ

УТ
(C Q -

2
керуг
и/пху
мсэ

УТ
(СС)-

3
керуг
и/пху
мсэ

УТ
(СС)-

4
керуг
и/пху
мсэ

ССМ
ДО

года
керуг
и/пху
мсэ

ССМ
С В .

года
керуг
и/пху
мсэ

ВСМ
керуги/п

хумеэ

Общ ая физическая 
подготовка

116
86

112
84 112 104 104 88 123

124
112

124
112

112

С пециальная
физическая
подготовка

44
35

73
53

73 109 109 104 145
176
159

176
159

224

У частие в 
соревнованиях - 12

9 12 26 26 33 46
156
140

156
140

224

Техническая
подготовка

137
102

187
142 187 236 236 234 328

416
374

416
374

414
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Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка

9
7

12
9 12 20 20 31 43

83
75

83
75

100

И нструкторская и 
судейская практика

-
8
6

8 10 10 10 14
41
37

41
37

74

М едицинские, 
м едико

биологические 
восстановительны е 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль

6
4

12
9

12 15 15 20 29
44
39

44
39

100

К оличество часов в 
неделю 6 / 4 , 5 8 / 6 8 10 10 10 14

2 0 /
18

2 0 /
18

24

Общ ее количество 
часов в год

312
234

416
312

416 520 520 520 728
1040
936

1040
936

1248

М аксим альная продолж ительность одного учебно-тренировочного занятия

2 2 2 3 3 3 3 4 4 4

Н аполняем ость г зупп (человек)

12-24 12-24 12-24 8-16 8-16 8-16 8-16 4-8 4-8 1-2

2.7. Воспитательная работа.
Воспитательная работа -  обязательный аспект деятельности современного 

образовательного учреждения. Сущность воспитательной работы в спортивной 
школе состоит в создании условий для полноценного развития личности 
обучающихся путем обогащения воспитательной среды целенаправленно 
организуемыми событиями.

Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с 
занятием спортом, предоставляет значительные возможности для осуществления 
воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с 
практической и теоретической подготовкой обучающихся.

Основные направления воспитательной работы в спортивной школе:
- государственно-патриотическое воспитание;
- нравственное воспитание;
- спортивно-этическое и правовое воспитание.
Цель государственно-патриотического воспитания -  формирование 

качеств личности гражданина РФ. (Уважение к государственной символике РФ 
(флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь и достоинство).

В процессе воспитательной работы предполагается приобщение 
спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, 
достижениям российского спорта.

Нравственное воспитание направлено на формирование твердых 
моральных убеждений, навыков поведения человека. Наряду с семьей и 
общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет 
непосредственно спортивная деятельность.
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Нравственность и духовность -  стержневые качества человека, которые 
являются предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и 
привычек поведения.

Спортивно-эстетическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 
решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил 
поведения, предусматриваемые спортивной этикой. Спортивно-этическое 
воспитание в занятиях с юными спортсменами осуществляется непосредственно в 
спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные 
этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и 
спортивного достижения в целом (честная спортивная борьба).

Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с 
культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально
правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и 
товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания.

Воспитательная работа в условиях спортивной школы, основывается на 
творческом использовании общих принципов воспитания:

- гуманистический характер воспитания;
- воспитание в процессе спортивной деятельности;
- индивидуальный подход;
- воспитание в коллективе и через коллектив;
- сочетание требовательности с уважением личности учащегося;
- комплексный подход к воспитанию;
- единство обучения и воспитания.

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный от других 
видов профессиональной деятельности тренеров-преподавателей процесс. Вся 
деятельность тренера-преподавателя и в ходе учебно-тренировочного занятия, и 
при совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях -  это 
все есть воспитательная работа.



Календарный план воспитательной работы.
Таблица № 8

№
п/п

Направление
работы

Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. С удей ская  п р акти ка У части е в сп орти вн ы х  соревн ован и ях  различного  уровня, в рам ках  к о то р ы х  п реду см о тр ен о :

- практи ческое  и теорети ческое и зучен и е и при м енен ие правил ви да с п о р та  и  тер м и н о ло ги и , 
при нятой  в виде спорта;
- п р и о б р етен и е навы ков су д ей ства  и п роведен и я  спортивны х соревн ован и й  в кач естве  п о м о щ н и к а  
сп орти вного  судьи  и (или) п о м о щ н и ка секретаря  сп орти вны х соревн ован и й ;
- п р и о б р етен и е навы ков сам остоятельн ого  судей ства  сп орти вны х со р ев н о ван и й ; ф о р м и р о ван и е  
уваж и тельн ого  отнош ени я к реш ен и ям  сп орти вн ы х  судей ;
- во сп и тан и е внутренней  у стан овки  н а  строгое и неукоснительное со б л ю д ен и е  п р ави л  ви да сп орта .

В течение года

1.2. И н структорская
п р акти ка

У чебн о-тренировочн ы е зан ятия, в рам ках  которы х предусм отрено:
- о своен и е навы ков  орган и зац и и  и проведен и я  учебно-трени ровочны х зан яти й  в к ач естве  
пом ощ н и ка тренера-преп одавателя;
- со ставлен и е конспекта учебн о-трен и ровочн ого  зан ятия в соответстви и  с  п о ставл ен н о й  зад ач ей ;
- ф орм и рован и е навы ков наставни чества; ф орм ирование сознательного  о тн о ш ен и я  к  у ч еб н о - 
трени ровочном у и соревновательном у процессам ;
- ф орм и рован и е склонн ости  к  п едагогической  работе.

В течение года

2.3доровьесбережение
2.1. О ргани заци я и

проведение
м ероприятий ,
н ап равлен н ы х  н а
ф орм ирование
здорового  об р аза
ж изни

П р о вед ен и е бесед  с обучаю щ и м ися  и сп ец и альн ы х  акций (дней здоровья  и  др .), 
предусм атриваю щ их:
ф орм и рован и е ответственного  отнош ени я к  своем у здоровью  и у стан овки  н а  зд о р о в ы й  об р аз ж изн и  
(здоровое питание, соблю дени е ги ги ен и чески х  правил, сбалан сированны й  р еж и м  зан яти й  и о тды ха, 
регулярн ая  ф изи ческая  активность);
- о со зн ан и е последствий  и  неприятие вредн ы х  при вы чек (употребление ал к о го л я , н ар ко ти ко в , 
курен ие) и  ины х ф орм  вреда для  ф изи ческого  и  психического  здоровья.

В течение год а

2.2. Зд оровьесберегаю щ ее 
восп итани е в си стем е 
у чебн о-трен и ровочн ы х  
занятий

О бесп ечен и е направлен ности  у чебн о-трен и ровочн ы х  занятий  на:
- ф орм и рован и е ги ги ен и чески х  н авы ков, связан н ы х  с двигательной  ак ти в н о стью  и зан яти ем  
избран ны м  спортом ;
- о б есп ечен и е соблю дени я р еж и м а дня, закали вани е организм а;
- зн ан и е и  соблю дение осн ов  сп орти вн ого  пи тани я; ф орм ирование зн ан и й  и  н авы к о в , св язан н ы х  с 
со блю ден и ем  требован ия  техни ки  безопасности  при  занятиях  избранны м  сп о р то м .

В течение год а
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2.3. Р еж им  пи тан и я  и 
о тд ы х а

П рактическая  деятельн ость  и восстановительны е процессы  обучаю щ ихся:
- ф орм ирование навы ков  п р ави л ьн о го  р еж и м а дня с учетом  сп орти вного  р еж и м а 
(продолж ительности  у ч ебн о-трен и ровочн ого  процесса, периодов сн а  и отды ха), во сстан о ви тел ьн ы х  
м еропри яти й  после трен и ровки , оп ти м альн ое  питание;
- п р о ф и л акти ка  п ереутом лен и я  и травм , поддерж ка ф изических конди ций , зн ан и е сп о со б о в  
закали вани я и укреп лен и я  им м ун итета).

В  теч ен и е  го д а

3. Патриотическое воспитание обучающихся.
3.1. Т еорети ческая

п о д го то вка
В клю чен и е в со д ер ж ан и е теорети ческой  подготовки  вопросов патр и о ти ч еско го  во сп и тан и я  

(ф орм ирование качеств  ю н о го  сп ортсм ен а - граж дан ин а своей  стран ы , ч у вства  о тветствен н о сти  
п ер ед  Р одиной , гордости  за  свой  край , свою  Р одину, воспитание у важ ен и я  к  го су д ар ствен н ы м  
си м волам  (герб, ф лаг, ги м н ), готовн ости  к служ ению  О течеству, его  защ и те  н а  п р и м ер е  роли , 
тр ад и ц и й  и разви ти я в и д а  сп о р та  в соврем енном  общ естве, л еген д ар н ы х  сп о р тсм ен о в  в 
Р осси й ской  Ф едерации , в регионе).

В теч ен и е  го д а

3.2. Ф орм и рован и е 
ч у вства  горд ости  за  
до сти ж ен и я  наш ей 
стр ан ы  в м и ровом  и 
отечествен н ом  сп орте

Ч ерез си стем у  учеб н о -тр ен и р о во ч н ы х  занятий . В теч ен и е  го д а

3.3. П ровед ен и е 
ф и зку л ьту р н ы х  и 
сп о р ти вн ы х  
м ероп ри яти й , 
п о свящ ен н ы х  дням  
вои н ской  славы  и 
п ам ятн ы м  датам  
Р осси и

23 ф евраля - Д ен ь  защ и тн и ка  О течества Ф евраль
12 ап реля - Д ен ь косм он автики А п р ел ь
9 м ая  - Д ен ь П обеды  советского  н ар о д а  в В еликой  О течественной  вой н е 1941 - 1945 годов М ай
22  ию н я - Д ень пам яти  и  скорби  - д ен ь  н ачал а  В еликой  О течественной  вой ны И ю н ь
4  н о яб р я  - Д ен ь народн ого  ед и н ства Н о яб р ь
9 декабря  - Д ен ь  Г ероев  О течества Д екаб р ь

3.4. Ф о рм и рован и е 
у важ ен и я  к  
Р о сси й ски м  
сп о р тсм ен ам  - героям  
сп о р та

О рган и зац и я  церем оний  о ткр ы ти я  и закр ы ти я  ф изкультурны х и сп о р ти вн ы х  м ер о п р и яти й  (подъем  
государственного  ф лага, и сп о л н ен и е государственн ого  гим на, проведени е сп о р ти вн о го  парад а , 
вручени е наград  и н аградной  атри бути ки  и  т.д .).
И спользован ие атрибутики , эм б л ем ы  ф изкультурн ы х  м ероприятий  и  сп о р ти вн ы х  сор евн о ван и й .

По гр аф и ку
(плану)
проведени я
ф и зку л ьту р н ы х
м еропри яти й  и
сп орти вн ы х
соревн ован и й

4. Развитие творческого мышления
4.1. П ракти ческая С ем и нары , м астер -классы , п о казател ьн ы е вы ступления для обучаю щ и хся, н ап р авл ен н ы е на: В теч ен и е го д а
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п о д го то вка - ф орм ирование у м ен и й  и навы ков, сп особствую щ и х д остиж ению  сп о р ти вн ы х  результатов ;
(ф орм и рован и е ум ений - разви ти е  навы ков  ю н ы х  сп ортсм ен ов  и и х  м отивации  к ф орм и рован и ю  ку л ьту р ы  сп ор ти вн о го
и н авы ков , поведени я, восп итани я толеран тн ости  и взаим оуваж ения;
сп о со б ству ю щ и х - правом ерное п овед ен и е болельщ и ков;
д о сти ж ен и ю - р асш и рен и е общ его  кр у го зо р а  ю н ы х  спортсм енов.
сп о р ти вн ы х
р езу л ьтато в )



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

№329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 
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 доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, 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 соответствующим виду или видам 
спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- 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, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена.

Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.
Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица.
Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.
Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
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Действия спортсмена или иного лица, направленные на 
воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами 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 упаковке.

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, размещена на информационном стенде 
организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, актуализирован 
раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами 
и ссылками на сайт РАА «РУ С А ДА».

Таблица № 9
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в

спорте и борьбу с ним.
Этап

спортивно
й

подготовк
и

Содержание мероприятия и его форма Сроки Рекомендации по 
проведению мероприятий

Вид
программы

Тема Ответственный 
за проведение

I . «В еселы е «Честная Тренер- 1 - Z  раза С оставление отчета о
старты » игра» преподаватель в год проведении мероприятия:

сценарий/программа,
фото/видео

2. «Ц енности С пециалист по I раз в С оставление отчета о
Т еоретическо спорта. антидопингово год проведении мероприятия:

К е занятие Ч естная му сценарий/программа,
Сйоно

игра» обеспечению фото/видео

и*ез 3. П роверка Тренер- I раз в Н аучить ю ны х спортсменов
ов лекарственны преподаватель м есяц проверять лекарственны е

зЯ х препаратов препараты  через сервисы по
о (знакомство с проверке препаратов в виде
л м еж дународн дом аш него задания (тренер
§ ым назы вает спортсмену 2-3
т стандартом лекарственны х препарата
х
X «Зап рещ ен и и для самостоятельной
Е й список») проверки дома). С ервис по
л проверке препаратов на

Г) сайте РАА «русада»:
httD://listrusada.ru/
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4.О нлайн 
обучение на 

сайте 
РУ С А Д А

О бучаю щ ийся 1 раз в год
П рохож дение онлайн-курса 
—  это неотъемлемая часть 
системы  антидопингового 

образования. Ссы лка на 
образовательны й курс: 

https://new rusada.triagonal.net

5.Родительс
кое

собрание

«Роль
родителей в 

процессе 
ф ормирован

И Я

антидопинг
овой

культуры »

1ренер-
преподаватель

1 -2. раза в 
год

В клю чить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

И спользовать памятки для 
родителей. Н аучить 

родителей пользоваться 
сервисом  по проверке 

препаратов на сайте РА А  
«РУ С А ДА »:

http ://list.rusada.ru / Собрания 
м ож но проводить в онлайн 

ф ормате с показом 
презентации О бязательное 

предоставление краткого 
описательного отчета

6. С еминар 
для

тренеров-
преподавате

лей

«Виды 
наруш ений 
антидопинг 

овы х 
правил», 

«Роль 
тренера- 

преподавате 
ля и

родителей в 
процессе 

ф ормирован
И Я

антидопинг
овой

культуры »

С пециалист по 
антидопинговом 
у обеспечению

1 -2 раза в 
год

С оставление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео

У
че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап
 (

эт
ап

 с
по

рт
ив

но
й 

сп
ец

иа
ли

за
ци

и)

1. В еселы е 
старты

«Ч естная
игра»

С пециалист по 
антидопинговом  
у обеспечению

1 -2 раза в 
год

О бязательное 
предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 
сценарий/программа, 

фото/видео.

2 .О нлайн 
обучение на 

сайте 
РУ С А Д А

О бучаю щ ийся 1 раз в год П рохож дение онлайн-курса 
—  это неотъемлемая часть 
систем ы  антидопингового 

образования. С сы лка на 
образовательны й курс: 

https://new rusada.triagonal.net

~ ~ J T
Родительско 
е собрание

«Роль
родителей в 

процессе 
ф ормирован

И Я

антидопинг
овой

культуры »

Тренер-
преподаватель

1 -1 раза в 
год В клю чить в повестку дня 

родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

И спользовать памятки для 
родителей. Н аучить 

родителей пользоваться 
сервисом  по проверке 

препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА »:

http://list.rusada.ru / Собрания 
мож но проводить в онлайн 

ф ормате с показом 
презентации

https://newrusada.triagonal.net
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net
http://list.rusada.ru/


22

З.А нтидопи
нговая
викторина

«И грай
честно»

С пециалист по 
антидопинговом 
у обеспечению

1 раз в год С оставление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
ф ото/видео

4.С еминар
Д Л Я

обучаю щ ихс 
я и 
тренеров- 
преподавате 
лей

«Виды
наруш ений
антидопинг
овы х
правил»
«П роверка
лекарственн
ых средств»

С пециалист по 
антидопинговом 
у обеспечению

1-2 раза в 
год

С оставление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
ф ото/видео

з»
та

н 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
я^

 
сп

ор
ти

вн
ог

о 
м

ас
те

рс
тв

а 
и 

вы
сш

ег
о 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

м
ас

те
рс

тв
а

1. О нлайн 
обучение на 

сайте 
РУ С А Д А

О бучаю щ ийся 1 раз в год П рохож дение онлайн-курса 
—  это неотъемлемая часть 
системы  антидопингового 

образования. С сы лка на 
образовательны й курс: 

h ttos://new rusada.triaaonaL ne 
t

Определения терминов
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 
информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 
пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, 
проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 
проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 
терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и 
обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 
мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 
антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 
Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 
Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 
комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 
крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 
антидопинговые организации.
ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не является 
соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая
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программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 
Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке.
Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.
Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 
команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 
или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 
медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 
спортивных соревнованиях.
РУ САДА - Российское антидопинговое агентство «РУ С АДА». 
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 
Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 
это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 
(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению 
применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 
Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на 
него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 
Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 
организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 
Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не 
на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 
количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 
предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения 
на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 
юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 
международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 
правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 
Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 
проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 
является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 
Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 
которая приняла Кодекс.
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2.9. Инструкторская и судейская практика.
Одной из задач Учреждения в рамках реализации программы спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо» является подготовка спортсменов к роли 
помощника тренера, инструктора по виду спорта и обеспечение опыта и практики 
участия лиц, проходящих спортивную подготовку в организации и проведении 
спортивных соревнований по виду спорта в качестве судей. Занятия следует 
проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 
практических занятий.

Обучающиеся должны овладеть принятой терминологией и командным 
языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 
упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 
разминкой, основной и заключительной частью, а также овладеть обязанностями 
дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 
инвентаря и оборудования и сдача его после занятия). Во время проведения 
занятий необходимо развивать способность лиц, проходящих спортивную 
подготовку, наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 
другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны 
научиться вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в 
судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения к непосредственному выполнению отдельных 
судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 
соревнований.

Необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника: 
вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 
результаты спортивного тестирования, анализировать выступления в 
соревнованиях.

Обучающиеся этапов спортивного совершенствования и высшего 
спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для 
разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно 
демонстрировать технические приёмы, замечать и исправлять ошибки при 
выполнении упражнений другими спортсменами, помогать обучающимся 
младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

Обучающиеся этапов ССМ и ВСМ должны самостоятельно составлять 
конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий для различных 
частей занятия: разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно
тренировочные занятия в группе начальной подготовки; принимать участие в 
судействе в спортивных и общеобразовательных школах в роли ассистента, судьи, 
секретаря; в городских и областных соревнованиях -  в роли судьи, секретаря.

Таблица № 10
План инструкторской и судейской практики

Этап спортивной Содержание и форма Сроки проведения
подготовки мероприятия
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Этап начальной 
подготовки

1. Б есед а  о роли  и н стр у кто р а  
(п о м о щ н и к а  трен ера- 
преп одавателя).
2. П р и кти ч ески е  зан ятия: 
п о стр о ен и е  груп п ы , рап орт, 
о б язан н о сти  деж у р н о го

В теч ен и е  го д а

Учебно-тренировочный  
этап (этап спортивной  
специализации)

1 .Б еседа  о п л ан и р о ван и и  стр о евы х  
и  п о р яд ко вы х  упраж н ен и й .
2 . П р акти ч ески е  занятия: 
п о стр о ен и е  груп п ы , рап орт, 
о б язан н о сти  д еж урн ого .

3 . И зу чен и е п рави л  со р евн о ван и й , 
у ч асти е  в судей стве.

В теч ен и е  год а

Этап
совершенствовония 
спортивного мастерства 
и высшего спортивного 
мастерства

1 .С ам о сто ятел ьн о  п о д го то ви ть  и 
п р о в ести  разм и н ку .

2 . П р ави л ьн о  д ем о н стр и р о вать  
тех н и ч ески е  при ем ы , зам еч ать  и 
и сп р авл ять  ош и бки  др у ги х  
сп ортсм ен гов .

3 . П ровести  у ч еб н о -тр ен и р о во ч н о е  
зан яти е  в груп п ах  Н П .
У части е  в су д ей стве  в р о л и  су д ьи , 
секретаря.

В  теч ен и е  го д а

2.10. Применение восстановительных средств.

Для восстановления работоспособности обучающихся, проходящих 
спортивную подготовку, используются педагогические, психологические, 
гигиенические, медицинские, медико-биологические средства и мероприятия с 
учетом возраста, квалификации, спортивного стажа и индивидуальных 
гособенностей организма сапортсмена. Планирование и проведение 
восстановительных мероприятий также необходимы для повышения 
работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений 
в состоянии здоровья.

Восстановительные мероприятия делятся на следующие группы средств: 
педагогические; психологические; медико-биологические.

Каждое средство является многофункциональным. Совокупное их 
использование должно составлять целостную систему методов восстановления. 
При этом, по мере роста спортивного мастерства необходимо как можно более 
полное представительство из разных групп восстановительных средств с 
увеличением доли медико-биологических и психологических средств, а для 
начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико
биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 
гигиенических и педагогических факторов.

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств 
является индивидуальная реакция тхэквондистов на процедуры и их связь с 
особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как
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вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных 
тренировок, а более общие формы восстановления - в дни ОФП. 
Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 
тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 
различные виды душа, психореабилитационные процедуры, сон. После вечерней 
тренировки -  более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и 
др.). Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 
колеблется от 0,5 до 2,5 ч.

В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля 
естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных 
периодах возрастает объем медико-биологических и психологических средств. 
Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те 
же принципы, что и планирование нагрузки - систематичность, вариативность, 
учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и прочее. Участие в 
организации восстановительных мероприятий, кроме тренера, должен принимать 
и спортивный врач. Необходимо также, чтобы обучающиеся хорошо 
представляли себе значение восстановительных факторов и умели использовать 
весь арсенал естественных и гигиенических факторов в домашних условиях.

Средства восстановления (педагогические, психологические, медико
биологические), применяемые в рамках Программы, представлены в 
таблице №11.

Таблица 11
Комплекс педагогических, психологических, 

медико-биологических средств восстановления.

Средства и мероприятия Сроки
реализации

Педагогические
- вар ьи р о ван и е п р о д о л ж и тел ьн о сти  и х ар ак тер а  о тд ы х а  м еж д у  о тд ел ьн ы м и  
у п р аж н ен и ям и , тр ен и р о во ч н ы м и  зан яти ям и  и ц и кл ам и  зан яти й ;
- и сп о л ьзо ван и е сп ец и ал ьн ы х  уп р аж н ен и й  для  акти в н о го  о тд ы х а  и 
расслаблен и я , п ер екл ю ч ен и й  с одн ого  у п р аж н ен и я  н а  другое;
- тр ен и р о во ч н ы е зан яти я  с м ал ы м и  по  вел и чи н е  н агр у зкам и  (о н и  и н 
тен си ф и ц и р у ю т п р о ц ессы  во сстан о вл ен и я  после тр ен и р о в о к  с б о л ьш и м и  
н агрузкам и  ин ой  н ап р авл ен н о сти );
- р ац и о н альн ая  д и н ам и к а  н агр у зки  в разл и ч н ы х  стр у кту р н ы х  образо ван и ях ;
- п л ан и р о ван и е  н агр у зки  с у ч ето м  во зм о ж н о стей  сп ортсм ен ов ;
- р ац и о н альн ая  о р ган и зац и я  р еж и м а дня.

В  теч ен и е  всего  
п ер и о д а  

р еал и зац и и  
п р о гр ам м ы  с 

учетом  р азви ти я  
ад ап тац и он н ы х  

проц ессов

Психологические
- аутоген н ая  и п си х о р егу л и р у ю щ ая  трен и ровка;
- сред ства  вн у ш ен и я  (вн у ш ен н ы й  сон -отды х);
- ги п н оти ч еское  вн у ш ен и е;
- п ри ем ы  м ы ш еч н о й  р ел аксац и и , сп ец и ал ьн ы е д ы х ател ьн ы е у п р аж н ен и я , 
м у зы ка д л я  р ел аксац и и ;
- ин тересн ы й  и р азн о о б р азн ы й  досуг;
- услови я д л я  б ы та  и о тд ы х а, б л аго п р и ятн ы й  п си х о л о ги ч ески й  м и крокли м ат.

В  теч ен и е всего  
п ери од а  

р еали зац и и  
п рограм м ы  с 

учетом  
п си хи ч еского  

состоян и я  
сп о р тсм ен а

М едико-биологические
- р ац и о н альн о е  п и тан и е: сб ал ан си р о ван о  по эн ер гети ч еско й  ц ен н о сти ; 

| сбал ан си р о ван о  п о  составу  (белки , ж иры , углевод ы , м и кр о эл ем ен ты ,
В теч ен и е всего  

п ер и о д а
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ви там и ны ); со о тветству ет  х ар актер у , вел и чи н е и н ап р авл ен н о сти  тр ен и р о - р еали зац и и
вочны х и со р ев н о вател ьн ы х  нагрузок ; со о тветству ет  к л и м ати ч еск и м  и  п рограм м ы
п огодн ы м  усл о ви ям .
- ф и зи о тер ап евти чески е  м етоды : м ассаж  (общ и й , сегм ен тар н ы й , то чечн ы й , 
вибро- и ги др о м ассаж ); ги др о п р о ц ед у р ы  (р азл и ч н ы е ви ды  д у ш ей  и ван н); 
ап п аратн ая  ф и зи о тер ап и я; б ани______

III. Система контроля
3.1. Предмет, цель и виды контроля.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 
соревновательной деятельности обучающихся на основе объективной оценки 
различных сторон подготовленности и функциональных возможностей 
важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 
процесса, соревновательной деятельности, состояния различных сторон 
подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 
функциональных систем.

Различают следующие три вида контроля:
1. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние обучающегося, 

являющееся следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 
состояния являются результатом длительной подготовки -  в течение ряда лет, 
года, макроцикла, периода или этапа. Периодическая проверка проводится в виде 
контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 
подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единому 
календарному плану).

Текущий контроль направлен на оценку состояний, которые являются 
следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 
микроциклов. Текущая поверка осуществляется тренерами в процессе беседы и 
наблюдения за действиями обучающихся. Эффективность усвоения материала в 
процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются 
своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 
определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 
обучающегося, установив тем самым соотношение между параметрами 
физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков -  необходимые условия для выявления 
недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, 
умений и навыков.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний -  
срочных реакций организма обучающихся на нагрузки в ходе отдельных 
тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе 
подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма обучающегося 
на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные



28

операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, 
основываясь на информации от обучающегося.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 
уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 
При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 
дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 
эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности -  количественная и качественная 
оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности -  оценка целесообразности действий 
обучающегося, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 
тактического мышления, действий (объем тактических приемов, их
разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе 
тестирования или в процессе соревнований и включает в себя оценку физической, 
технической, тактической подготовленности; психического состояния и 
поведения на соревнованиях.

Оценку состояния здоровья и основных функциональных систем 
специалисты в области физиологии, биохимии и спортивной медицины проводят 
медико-биологическими методами.

3.2. Требовагия контроля по этапам спортивной подготовки.
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования к 
результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 
слова «ВТФ -  весовая категория», «ВТФ -  командные соревнования»;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
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- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 
«тхэквондо»;

- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 
втором и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

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

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

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;
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня всероссийских спортивных соревнований;

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 
«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 
не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой на основе контрольных и контрольно-переводных 
нормативов, а также с учетом результатов участия обучающихся в спортивных 
соревнованиях и достижения ими соответствующего уровня спортивной 
квалификации.

ГУ.Рабочая программа по виду спорта тхэквондо.

4.1. 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. Задачи 
теоретической подготовки включают в себя следующие вопросы:

-общие понятия о системе физического воспитания и о теории спорта; 
-знание перспектив развития физической культуры и спорта в стране и

мире;
-знание теории и практики вида спорта;
-знание вопросов психологической подготовки спортсмена;
-знание вопросов гигиенического режима спортсмена, врачебного контроля 

и самоконтроля;
-знание вопросов профилактики травматизма;
-антидопинговые правила.

4.2. Общая физическая подготовка.
К общей физической подготовке относятся общеразвивающие упражнения 

и занятия другими видами спорта, которые осуществляются и применяются в 
разных объемах для всех учебных групп.

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, 
ширина и глубина, строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий.
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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.

Общеразвивающие упражнения с предметом:
- упражнения со скакалкой; с гимнастической палкой; с набивными мячами
- упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 

перекладине; на гимнастической стенке.
- упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты.
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.

Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.

4.3. Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка осуществляется непосредственно 

средствами тхэквондо (ВТФ):
- упражнения для развития специальных физических качеств 
сипы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах,
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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.

4.4. Программный материал для этапа начальной подготовки

Технико-тактическая подготовка (НП до года)
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(миро-чаги). 
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.

Технико-тактическая подготовка (НП свыше года)
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 (Банде-
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чируги); 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(миро-чаги).
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.

4.5. Программный материал для учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивного совершенствования)

Технико-тактическая подготовка (УТ(СС)-1)
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-дари-соги- стойка 
«цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби).
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Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 
(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде- 
чируги); 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(миро-чаги); 
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: тгык-иль- 

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, масштаб соревнований, цель поединка - победить, не дать 
победить противнику.

Распределение сил на всё соревнование. Разминка, настройка.
Технико-тактическая подготовка (УТ(СС)-2)

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 
снаружи вовнутрь и изнутри наружу.
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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 (Гиббон-чунби).

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 
(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде- 
чируги); 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(миро-чаги); 
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 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-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
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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.

Технико-тактическая подготовка (УТ(СС)-З)
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 (Гиббон-чунби)

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 
(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде- 
чируги); 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(миро-чаги); 
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); удар в прыжке ногой вперед (Тыо-ап-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).
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Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6 (Пхумсе: 
тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, 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.

Технико-тактическая подготовка (УТ(СС)-4)
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 (Гиббон-чунби).

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 
(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде- 
чируги); 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-
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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(миро-чаги);

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); удар в прыжке ногой вперед (Тыо-ап-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-о-дянг, 
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.
Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: 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
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двигательных задач - правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 
экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта.

4.6. Программный материал на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства.

Техническая подготовка: совершенствование ранее изученной техники; 
совершенствование одно-двух-трехшаговых 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.

Тактическая подготовка: 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.

Тренировка на тренировочных сборах в спортивном лагере (в каникулярный 
период). Тренировочные сборы организуют, как правило, при подготовке к 
различного рода состязаниям. Поэтому тренировочный процесс на сборах 
строится с учетом подготовки к соревнованиям, на тренировочных сборах, 
носящих оздоровительный характер, тренировка тхэквондиста должна иметь 
сугубо оздоровительную направленность. В спортивных лагерях, организуемых 
во время каникул, занимающиеся должны заниматься, преимущественно, общей 
физической подготовкой, включая тренировочный процесс занятия различными 
видами спорта.

В летние каникулы: спортивные игры (баскетбол, волейбол, теннис, 
настольный теннис, ручной мяч, футбол и др.) гимнастика, легкая атлетика, 
плавание, гребной спорт, велосипедный спорт и др. В летние каникулы также не 
исключаются тренировки по тхэквондо (ВТФ). Необходимо проводить 
тренировки с партнерами или манекенами, используя преимущественно 
специально-вспомогательные упражнения на технику.

Таблица № 16
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4.7. Годовой учебно-тематический план этапа начальной 
подготовки.
Разделы  п одготовк и К р атк ое содерж ан и е нп1

к ер уги /
п хум сэ

нп2
к ер уги /
п хум сэ

нп-3
п хум сэ

Т ак ти ч еск ая , т еор ети ч еск ая , п си хол оги ч еск ая  п одготовк а 9 / 7 1 2 / 9 12
Ф и зи ч е с к а я  к у л ь т у р а  -  
в а ж н о е  с р е д с т в о  ф и зи ч е с к о г о  
р а зв и т и я  и  у к р е п л е н и я  
зд о р о в ь я  ч е л о в е к а .

З а р о ж д е н и е  и  р а з в и т и е  в и д а  с п о р т а . 
А в т о б и о г р а ф и и  в ы д а ю щ и х с я  с п о р т с м е н о в . 
Ч е м п и о н ы  и  п р и зе р ы  О л и м п и й с к и х  и гр .

0, 5/ 0 ,5 1 /05 1

И с т о р и я  в о зн и к н о в е н и я  в и д а  
с п о р т а  « т х э к в о н д о »  и е го  
р а з в и т и е

П о н я т и е  о  ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  сп о р т е . Ф о р м ы  
ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы . Ф и зи ч е с к а я  к у л ь т у р а  к ак  
с р е д с т в о  в о с п и т а н и я  т р у д о л ю б и я , 
о р г а н и зо в а н н о с т и , в о л и , н р а в с т в е н н ы х  к а ч е с т в  и  
ж и з н е н н о  в а ж н ы х  у м е н и й  и  н ав ы к о в .

1/ 0 ,5 1/1 1

Г и г и е н и ч е с к и е  о с н о в ы  
ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р ы , 
ги ги е н а  п р и  за н я т и я х  
ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и 
с п о р т о м

П о н я т и е  о  г и ги е н е  и  с а н и т а р и и . У х о д  з а  т е л о м , 
п о л о с т ь ю  р т а  и  зу б а м и . Г и г и е н и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  
к  о д е ж д е  и  о б у в и . С о б л ю д е н и е  г и г и е н ы  н а  
с п о р т и в н ы х  о б ъ е к т а х .

1/1 1/1 1

З а к а л и в а н и е  о р г а н и зм а З н а н и я  и  о с н о в н ы е  п р а в и л а  за к а л и в а н и я . 
З а к а л и в а н и е  в о зд у х о м , в о д о й , со л н ц е м . 
З а к а л и в а н и е  н а  з а н я т и я х  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и 
с п о р т о м .

1/1 1/1 1

С а м о к о н т р о л ь О зн а к о м л е н и е  с п о н я т и е м  о  с а м о к о н т р о л е  п р и  
з а н я т и я х  ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м . 
Д н е в н и к  с а м о к о н т р о л я . Е г о  ф о р м ы  и  с о д е р ж а н и е . 
П о н я т и е  о  т р а в м а т и зм е .

0 , 5/ 0 ,5 1/ 0 ,5 1

Т е о р е т и ч е с к и е  о с н о в ы  
о б у ч е н и я  б а зо в ы м  э л е м е н т а м  
т е х н и к и  и т а к т и к и  в и д а  
с п о р т а  « тх эк в о н д о »

П о н я т и е  о  т е х н и ч е с к и х  э л е м е н т а х  в и д а  сп о р т а . 
Т е о р е т и ч е с к и е  з н а н и я  по  т е х н и к е  и х  в ы п о л н е н и я .

1/1 2 /1 2

Т е о р е т и ч е с к и е  о сн о в ы  
су д е й с тв а . П р а в и л а  в и д а  
с п о р т а  « т х э к в о н д о »

П о н я т и й н о с т ь . К л а с с и ф и к а ц и я  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и й . К о м а н д ы  (ж е с т ы )  с п о р т и в н ы х  су д ей . 
П о л о ж е н и е  о  с п о р т и в н о м  с о р е в н о в а н и и . 
О р г а н и за ц и о н н а я  р а б о т а  п о  п о д г о т о в к е  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . С о с т а в  и  о б я з а н н о с т и  
с п о р т и в н ы х  с у д е й с к и х  б р и га д . О б я з а н н о с т и  и  
п р а в а  у ч а с т н и к о в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . 
С и с т е м а  з а ч е т а  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  п о  
в и д у  с п о р т а .

1/ 0 ,5 2 /1 2

Р е ж и м  и  п и т а н и е  
о б у ч а ю щ и х с я

Р а с п и с а н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  и  у ч е б н о г о  
п р о ц е с с а . Р о л ь  п и т а н и я  в  ж и з н е д е я т е л ь н о с т и . 
Р а ц и о н а л ь н о е , с б а л а н с и р о в а н н о е  п и та н и е .

1/1 1/1 1

О б о р у д о в а н и е  и  с п о р т и в н ы й  
и н в е н т а р ь

П р а в и л а  э к с п л у а т а ц и и  и  б е зо п а с н о г о  
и с п о л ь зо в а н и я  о б о р у д о в а н и я  и  с п о р т и в н о г о  
и н в е н т а р я .

1/ 0 ,5 1/1 1

А н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а 1/ 0 ,5 1/1 1

О Ф П 1 1 6 / 8 6 1 1 2 / 8 4 112

С Ф П 4 4 / 3 5 7 3 / 5 3 73

Т ехн и ч еск ая  п одготовк а 1 3 7 / 1 0 2 1 8 7 / 1 4 2 187

У ч аст и е в сор ев н ов ан и я х , - 1 2 / 9 12

И н стр ук тор ск ая  и судей ск ая  п рактика. - 8 / 6 8

М еди ц и н ск и е, м ед и к о-би ол оги ч еск и е восстан ов и тел ь н ы е м ер оп ри я ти я , 
т ест и р ов ан и е и контроль.

6 / 4 1 2 / 9 12

Итого часов: 312
234

416
312

416

Таблица № 17



41

4.7. Годовой учебно-тематический план учебно-тренировочного этапа 
(этапа спортивной специализации).

Р азделы  п одготовк и К р атк ое содерж ан и е ут-1 ут-2 ут-3 ут-4

к ер уги /
п хум сэ

к ер уги /
п хум сэ

к ер уги /
пхум сэ

к ер уп
/пхуМ ‘

э
Т ак ти ч еск ая , т еор ети ч еск ая , п си хол оги ч еск ая  подготовка 2 0 2 0 31 43

Р о л ь  и  м ест о  ф и зи ч е с к о й  
к у л ь т у р ы  в 
ф о р м и р о в а н и и  
л и ч н о с т н ы х  к а ч е с т в

Ф и зи ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  с п о р т  к ак  с о ц и а л ь н ы е  
ф е н о м е н ы . С п о р т  -  я в л е н и е  к у л ь т у р н о й  ж и зн и . 
Р о л ь  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в ф о р м и р о в а н и и  
л и ч н о с т н ы х  к а ч е с т в  ч е л о в е к а . В о с п и т а н и е  
в о л е в ы х  к а ч е с т в , у в е р е н н о с т и  в с о б с т в е н н ы х  
си л а х .

1 1 2 3

И с т о р и я  в о зн и к н о в е н и я  
о л и м п и й с к о г о  д в и ж е н и я

З а р о ж д е н и е  о л и м п и й с к о г о  д в и ж е н и я . 
В о з р о ж д е н и е  о л и м п и й с к о й  и д е и . 
М е ж д у н а р о д н ы й  О л и м п и й с к и й  к о м и т е т  (М О К ).

1 1 2 3

Р е ж и м  д н я  и  п и т а н и е  
о б у ч а ю щ и х с я

Р а с п и с а н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  и  у ч е б н о г о  
п р о ц е с с а . Р о л ь  п и т а н и я  в п о д г о т о в к е  
о б у ч а ю щ и х с я  к  с п о р т и в н ы м  с о р е в н о в а н и я м . 
Р а ц и о н а л ь н о е , с б а л а н с и р о в а н н о е  п и та н и е .

1 1 2 4

Ф и зи о л о г и ч е с к и е  о с н о в ы  
ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р ы

С п о р т и в н а я  ф и зи о л о г и я . К л а с с и ф и к а ц и я  
р а з л и ч н ы х  в и д о в  м ы ш е ч н о й  д е я т е л ь н о с т и . 
Ф и з и о л о г и ч е с к а я  х а р а к т е р и с т и к а  с о с т о я н и й  
о р г а н и з м а  п р и  с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и . 
Ф и з и о л о г и ч е с к и е  м е х а н и з м ы  р а з в и т и я  
д в и г а т е л ь н ы х  н а в ы к о в .

1 1 2 4

У ч е т  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и , с а м о а н а л и з  
о б у ч а ю щ е г о с я

С т р у к т у р а  и  с о д е р ж а н и е  Д н е в н и к а  
о б у ч а ю щ е г о с я . К л а с с и ф и к а ц и я  и т и п ы  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й .

2 2 3 5

Т е о р е т и ч е с к и е  о с н о в ы  
т е х н и к о -т а к т и ч е с к о й  
п о д го т о в к и . О с н о в ы  
т е х н и к и  в и д а  с п о р т а  
« тх эк в о н д о »

П о н я т и й н о с т ь . С п о р т и в н а я  т е х н и к а  и  та к т и к а . 
Д в и г а т е л ь н ы е  п р е д с т а в л е н и я . М е т о д и к а  
о б у ч е н и я . М е т о д  и с п о л ь зо в а н и я  с л о в а . З н а ч е н и е  
р а ц и о н а л ь н о й  т е х н и к и  в  д о с т и ж е н и и  в ы с о к о го  
с п о р т и в н о г о  р е зу л ь т а т а .

4 4 5 6

П с и х о л о г и ч е с к а я
п о д г о т о в к а

Х а р а к т е р и с т и к а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . 
О б щ а я  п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а . Б а зо в ы е  
в о л е в ы е  к а ч е с т в а  л и ч н о с т и . С и с т е м н ы е  в о л е в ы е  
к а ч е с т в а  л и ч н о с т и

2 2 3 4

О б о р у д о в а н и е , 
с п о р т и в н ы й  и н в е н т а р ь  и  
э к и п и р о в к а  п о  в и д у  
с п о р т а  « тх эк в о н д о »

К л а с с и ф и к а ц и я  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  
э к и п и р о в к и  д л я  в и д а  с п о р т а , п о д г о т о в к а  к 
э к с п л у а т а ц и и , у х о д  и  х р а н е н и е . П о д г о т о в к а  
и н в е н т а р я  и  э к и п и р о в к и  к  с п о р т и в н ы м  
с о р е в н о в а н и я м .

2 2 3 4

П р а в и л а  в и д а  с п о р т а  
« т х э к в о н д о »

Д е л е н и е  у ч а с т н и к о в  п о  в о зр а с т у  и  п о л у . П р а в а  и  
о б я з а н н о с т и  у ч а с т н и к о в  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и й . П р а в и л а  п о в е д е н и я  п р и  у ч а с т и и  в 
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х .

2 2 4 5

Е В С К 1 1 2 2
А н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а 3 3 3 3

О Ф П 104 104 88 123
С Ф П 109 109 104 145

Т ехн и ч еск ая  п одготовк а 2 3 6 2 3 6 2 3 4 3 2 8

У ч аст и е в сор ев н ов ан и я х , 2 6 26 33 4 6
И н стр ук тор ск ая  и судей ск ая  практика. 10 10 10 14

М еди ц и н ск и е, м ед и к о-би ол оги ч еск и е восстан ов и тел ь н ы е м ер оп ри я ти я , 
т ест и р ов ан и е и контроль.

15 15 20 2 9

Итого часов: 520 520 520 728
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Таблица № 18
4.9. Годовой учебно-тематический план этапа совершенствования 
спортивного мастерства.

Р азделы  п одготовк и К р атк ое содерж ан и е ссм  до  года  
к ер уги / 
п хум сэ

ссм
св. года  
к ер уги / 
п хум сэ

Т ак т и ч еск ая , теор ети ч еск ая , п си хол оги ч еск ая  п одготовк а 8 3 / 7 5 8 3 / 7 5
О л и м п и й с к о е  д в и ж е н и е . Р о л ь  
и  м е с т о  ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р ы  
в о б щ е с т в е . С о с т о я н и е  
с о в р е м е н н о г о  с п о р т а

О л и м п и зм  к а к  м е т а ф и з и к а  сп о р т а . С о ц и о к у л ь т у р н ы е  
п р о ц е с с ы  в  с о в р е м е н н о й  Р о с с и и . В л и я н и е  о л и м п и з м а  н а  
р а з в и т и е  м е ж д у н а р о д н ы х  с п о р т и в н ы х  с в я зе й  и  с и с т е м ы  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й , в т о м  ч и с л е , п о  в и д у  сп о р т а .

8 /5 8 /5

П р о ф и л а к т и к а  т р а в м а т и зм а .
П е р е т р е н и р о в а н н о с т ь /
н е д о т р е н и р о в а н н о с т ь

П он я т и е т р ав м ати зм а . С и н дром  
«п ер етр ен и р ов ан н ости » . П р и н ц и п ы  сп ор ти в н ой  
п одготовк и .

1 0 /7 1 0 /7

У ч е т  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и , с а м о а н а л и з  
о б у ч а ю щ е г о с я

И н д и в и д у а л ь н ы й  п л а н  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и . В е д е н и е  
Д н е в н и к а  о б у ч а ю щ е г о с я . К л а с с и ф и к а ц и я  и  т и п ы  
с п о р т и в н ы х  со р е в н о в а н и й . П о н я т и я  а н а л и за , с а м о а н а л и за  
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .

1 0 /1 0 1 0 /1 0

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

Х а р а к т е р и с т и к а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . О б щ а я  
п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а . Б а зо в ы е  в о л е в ы е  к а ч е с т в а  
л и ч н о с т и . С и с т е м н ы е  в о л е в ы е  к а ч е с т в а  л и ч н о с т и . 
К л а с с и ф и к а ц и я  с р е д с т в  и  м е т о д о в  п с и х о л о г и ч е с к о й  
п о д г о т о в к и  о б у ч а ю щ и х с я .

1 0 /1 0 1 0 /1 0

П о д г о т о в к а  о б у ч а ю щ е г о с я  к ак  
м н о г о к о м п о н е н т н ы й  п р о ц е с с

С о в р е м е н н ы е  т е н д е н ц и и  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с и с т е м ы  
с п о р т и в н о й  тр е н и р о в к и . С п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы  -  
с п е ц и ф и ч е с к и й  и  и н т е г р а л ь н ы й  п р о д у к т  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и . С и с т е м а  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . 
С и с т е м а  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и . О с н о в н ы е  н а п р а в л е н и я  
с п о р т и в н о й  тр е н и р о в к и .

1 0 /8 1 0 /8

С п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я  к а к  
ф у н к ц и о н а л ь н о е  и  с т р у к т у р н о е  
я д р о  с п о р т а

О с н о в н ы е  ф у н к ц и и  и  о с о б е н н о с т и  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и й . О б щ а я  с т р у к т у р а  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и й . С у д е й с т в о  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . 
С п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы . К л а с с и ф и к а ц и я  с п о р т и в н ы х  
д о с т и ж е н и й .

5 /5 5 /5

В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  с р е д с т в а  и  
м е р о п р и я т и я

П е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : р а ц и о н а л ь н о е  
п о с т р о е н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й ; р а ц и о н а л ь н о е  
ч е р е д о в а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  р а з л и ч н о й  
н а п р а в л е н н о с т и ; о р г а н и за ц и я  а к т и в н о г о  о т д ы х а . 
П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : а у т о г е н н а я  
т р е н и р о в к а ; п с и х о р е г у л и р у ю щ и е  в о зд е й с т в и я ; 
д ы х а т е л ь н а я  ги м н а с т и к а . М е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  
в о с с т а н о в л е н и я : п и т а н и е ; г и г и е н и ч е с к и е  и  
ф и зи о т е р а п е в т и ч е с к и е  п р о ц е д у р ы ; б а н я ; м а с с а ж ; 
в и т а м и н ы . О с о б е н н о с т и  п р и м е н е н и я  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  
с р е д с т в .

1 0 /1 0 1 0 /1 0

П р а в и л а  с о р е в н о в а н и й . Е В С К 1 0 /1 0 1 0 /1 0
А н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а 1 0 /1 0 1 0 /1 0

О Ф П 1 2 4 / 1 1 2 1 2 4 / 1 1 2

С Ф П 1 7 6 / 1 5 9 1 7 6 / 1 5 9

Т ехн и ч еск ая  п одготовк а 4 1 6 / 3 7 4 4 1 6 / 3 7 4

У ч аст и е в сор ев н ов ан и я х, 1 5 6 /1 4 0 1 5 6 / 1 4 0

И н стр ук тор ск ая  и судей ск ая  п рактика. 4 1 / 3 7 41 /37
М еди ц и н ск и е, м еди к о-би ол оги ч еск и е восстан ов и тел ь н ы е м ер оп ри я ти я , т ест и р ов ан и е и

контроль.
4 4 / 3 9 4 4 / 3 9

Итого часов: 1040
936

1040
936
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Таблица № 19

4.10. Годовой учебно-тематический план этапа высшего 
спортивного мастерства.

Р азделы  п одготовк и К р атк ое содер ж ан и е всм
к ер уги /
п хум сэ

Т ак ти ч еск ая , теор ети ч еск ая , п си хол оги ч еск ая  п одготовк а 100
Ф и зи ч е с к о е , п а т р и о т и ч е с к о е , 
н р а в с т в е н н о е , п р а в о в о е  и  
э с т е т и ч е с к о е  в о с п и т а н и е  в  с п о р т е . 
И х  р о л ь  и  с о д е р ж а н и е  в  с п о р т и в н о й  
д е я т е л ь н о с т и

З адач и , содер ж ан и е и пути  п атр и оти ч еск ого , 
н р ав ств ен н ого , п рав ов ого  и эстети ч еск ого  в осп и тан и я  на 
зан я ти я х  в сф ере ф и зи ч еск ой  к ул ьтуры  и спорта. 
П атр и оти ч еск ое и н рав ств ен н ое восп и тан и е. П р авовое  
восп и тан и е. Э стети ч еск ое восп и тан и е.

10

С о ц и а л ь н ы е  ф у н к ц и и  с п о р т а

С п е ц и ф и ч е с к и е  с о ц и а л ь н ы е  ф у н к ц и и  с п о р т а  ( э т а л о н н а я  и  
э в р и с т и ч е с к а я ) . О б щ и е  с о ц и а л ь н ы е  ф у н к ц и и  с п о р т а  
(в о с п и т а т е л ь н а я , о зд о р о в и т е л ь н а я , э с т е т и ч е с к а я  ф у н к ц и и ). 
Ф у н к ц и я  с о ц и а л ь н о й  и н т е г р а ц и и  и  с о ц и а л и з а ц и и  л и ч н о с т и .

10

У ч е т  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и , с а м о а н а л и з  
о б у ч а ю щ е г о с я

И н д и в и д у а л ь н ы й  п л а н  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и . В е д е н и е  
Д н е в н и к а  о б у ч а ю щ е г о с я . К л а с с и ф и к а ц и я  и  т и п ы  с п о р т и в н ы х  
с о р е в н о в а н и й . П о н я т и я  а н а л и за , с а м о а н а л и з а  у ч е б н о 
т р е н и р о в о ч н о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .

15

П о д г о т о в к а  о б у ч а ю щ е г о с я  к а к  
м н о го к о м п о н е н т н ы й  п р о ц е с с

С о в р е м е н н ы е  т е н д е н ц и и  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с и с т е м ы  
с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и . С п о р т и в н ы е  р е з у л ь т а т ы  -  
с п е ц и ф и ч е с к и й  и  и н т е г р а л ь н ы й  п р о д у к т  с о р е в н о в а т е л ь н о й  
д е я т е л ь н о с т и . С и с т е м а  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . С и с т е м а  
с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и . О с н о в н ы е  н а п р а в л е н и я  с п о р т и в н о й  
т р е н и р о в к и .

10

С п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я  к ак  
ф у н к ц и о н а л ь н о е  и  с т р у к т у р н о е  
я д р о  с п о р т а

О с н о в н ы е  ф у н к ц и и  и  о с о б е н н о с т и  с п о р т и в н ы х  со р е в н о в а н и й . 
О б щ а я  с т р у к т у р а  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . С у д е й с т в о  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й . С п о р т и в н ы е  р е зу л ь т а т ы . 
К л а с с и ф и к а ц и я  с п о р т и в н ы х  д о с т и ж е н и й . С р а в н и т е л ь н а я  
х а р а к т е р и с т и к а  н е к о т о р ы х  в и д о в  с п о р т а , р а з л и ч а ю щ и х с я  по  
р е з у л ь т а т а м  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и

10

В о с с т а н о в и т е л ь н ы е  с р е д с т в а  и  
м е р о п р и я т и я

П е д а г о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : р а ц и о н а л ь н о е  
п о с т р о е н и е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й ; р а ц и о н а л ь н о е  
ч е р е д о в а н и е  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  р а з л и ч н о й  
н а п р а в л е н н о с т и ; о р г а н и за ц и я  а к т и в н о г о  о тд ы х а . 
П с и х о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : а у т о ге н н а я  
т р е н и р о в к а ; п с и х о р е г у л и р у ю щ и е  в о зд е й с т в и я ; д ы х а т е л ь н а я  
ги м н а с т и к а . М е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е  с р е д с т в а  в о с с т а н о в л е н и я : 
п и т а н и е ; г и ги е н и ч е с к и е  и  ф и зи о т е р а п е в т и ч е с к и е  п р о ц е д у р ы ; 
б а н я ; м а с с а ж ; в и т а м и н ы . О с о б е н н о с т и  п р и м е н е н и я  р а з л и ч н ы х  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в . О р г а н и за ц и я  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  
м е р о п р и я т и й  в у с л о в и я х  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  м е р о п р и я т и й

15

П р а в и л а  с о р е в н о в а н и й . Е В С К 15
А н т и д о п и н г о в ы е  п р а в и л а 15

О Ф П 112

С Ф П 2 2 4

Т ехн и ч еск ая  п одготовк а 4 1 4
У ч асти е в сор ев н ов ан и я х , 2 2 4

И н стр ук тор ск ая  и судей ск ая  п рактика. 74

М еди ц и н ск и е, м ед и к о-би ол оги ч еск и е в осстан ов и тел ь н ы е м ер оп р и я ти я , тест и р ов ан и е и
к он троль .

100

Итого часов: 1248
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо».

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «тхэквондо»: «ВТФ — весовая категория:», «ВТФ -  
командные соревнования», «ВТФ -  пхумсэ» основаны на особенностях вида 
спорта «тхэквондо» и данных спортивных дисциплин. Реализация Программы 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин. 
Особенности вида спорта «тхэквондо» и дисциплин учитываются при 
составлении Программы, годового учебно-тренировочного плана, составлении 
плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера 
допускается привлечение дополнительно второго тренера по общей физической и 
специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 
лицами, проходящими спортивную подготовку.

Для зачисления на этап спортивной подготовки желающий пройти 
спортивную подготовку должен достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст 
обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду Белгородской области по виду спорта 
«тхэквондо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 
«тхэквондо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. При 
проведении учебно-тренировочных занятий, при организации и проведении 
спортивных соревнований обязательно соблюдение требований техники 
безопасности.

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований.

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие 
требования:

-  внимательно слушать и четко выполнять задания тренера;
-  брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения 

тренера;
-  во время передвижений смотреть вперед, соблюдать достаточный 

интервал и дистанцию, избегать столкновений;
-  выполнять упражнения с исправным инвентарем и заниматься на 

исправном оборудовании;
-  начинать выполнение упражнений на тренажерах и заканчивать их 

только по команде (сигналу) тренера;
-  не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных 

и ненадежно закрепленных тренажерах;
-  соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования 

тренажеров, учитывая их конструктивные особенности;
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-  внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера, 
самовольно не предпринимать никаких действий;

-  соблюдать установленные режимы занятий и отдыха;
начинать соревнования и заканчивать их только по сигналу (команде) 

судьи соревнований;
-  не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнять все 

команды (сигналы), подаваемые судьей соревнований;
-  при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру;
-  при получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом тренеру.

VI. Условия реализации Программы.

6.1. Материально-технические условия
Для выполнения Программы в Учреждении выполняютя требования к 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки:
- наличие договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации на право пользования 
соответствующей материально-технической базой;

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта,
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 20)

6.1.1. Оборудоваение и спортивный инвентарь, необходимый для 
прохождения спортивно подготовки.

Таблица № 20

№
п/п

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1 . Б арьер  л егк о атл ети ч еск и й  тр ен и р о во ч н ы й к о м п л ект 1
2. Б р усья  н авесн ы е н а  ги м н асти ч еску ю  стенку ш тук 2
3. В есы  эл ек тр о н н ы е (до 150 кг) ш тук 1
4. Г ан тел и  п ер ем ен н о й  м ассы  (от  1 до  10 кг) к о м п л ект 1
5. Г ан тел и  п ер ем ен н о й  м ассы  (от  12 д о  26 кг) к о м п л ек т 1
6. Г и м н асти ч еск ая  п ал к а  «бодибар» ш ту к 12
7. Ж гу т  сп о р ти вн ы й  трен и р о во ч н ы й ш тук 12
8. Зер кало  н астен н о е  (1x2 м ) ш ту к 6
9. И зм ер и тел ьн ая  р у л етка ш ту к 1
10. К он ус тр ен и р о во ч н ы й к о м п л ект 1
11. Л е н т а  эл асти ч н ая  (си ловая) ш ту к 12
12. Л естн и ц а  к о о р д и н ац и о н н ая  (0 ,5x6  м ) ш тук 1
13. М ак и в ар а  -  щ и т  больш ая ш ту к 6
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14. М ак и в ар а  средн яя ш ту к 12
15. М ар к ер ы  д л я  тр ен и р о во к к о м п л ект 1
16. М ат  ги м н асти ч еск и й ш ту к 2
17. М еш о к  б о ксер ск и й ш ту к 2
18. М еш о к-м ан екен  во д о н али вн о й ш тук 2
19. М яч  б аскетб о л ьн ы й ш ту к 1
20. М яч  н аб и в н о й  (м ед и ц и н б о л ) (от 1 до  10 кг) к о м п л ек т 1
21. М яч  ф у тб о льн ы й ш ту к 1

22.
Н ап о л ьн о е  п о кр ы ти е  для  ед и н о б о р ств  б у д о -м аты  
« д о д я н г » (12x12  м )

к о м п л ект 1

23. Н асос у н и вер сал ьн ы й  с и глой ш ту к 1
24. П ер ек л ад и н а  н авесн ая  ун и вер сальн ая ш ту к 2
25. П етля  р ези н о в ая  (о т  2 кг д о  90 кг) ш тук 12
26. П л атф о р м а  б ал ан си р о во ч н ая ш ту к 1
27. П о д весн ая  си стем а  д л я  м еш ков к о м п л ект 2
28. П о д у ш к а  б ал ан си р о во ч н ая ш ту к 1

29.
Р ак етк а  д л я  тх экво н д о  (« л ап а  -  ракетка»  для  
тх эк во н д о )

ш тук 12

30. С ви сто к ш ту к 1
31. С еку н д о м ер ш тук 1
32. С к ак ал к а  ги м н асти ч еская ш ту к 12
33. С к ам ей к а  ги м н асти ч еская ш ту к 2
34. С кам ья  атл ети ч еская  (регули руем ая) ш тук 1
35. С тел л аж  д л я  х р ан ен и я  ган телей ш тук 1
36. С тел л аж  д л я  х р ан ен и я  и н вен таря ш тук 1
37. С тен к а  ги м н асти ч еская ш ту к 2
38. С теп  - п л атф о р м а ш тук 12
39. С то й ки  д л я  п р и сед ан и я  со ш тан гой ко м п л ек т 1
40. Т рос ам о р ти зато р  сп о р ти вн ы й ш ту к 12
41. Т у м б а  д л я  зап р ы ги ван и я  р азн овы сокая к о м п л ек т 1
42. Ш тан га  тяж ел о атл ети ч еская  (240 кг) к о м п л ект 1
43. Э сп ан д ер  л атер ал ьн ы й  д л я  н ог ш тук 12

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

44.
М о н и то р  для  эл ектр о н н о й  си стем ы  су д ей ства  

(тел еви зо р )

ш тук 1

45.
Э лектр о н н ая  си стем а  су д ей ства  для  п ро вед ен и я  
тр ен и р о в о ч н ы х  зан яти й  и сп о р ти вн ы х  со р евн о ван и й

ко м п л ек т 1

6.1.2. Обеспечение спортивной экипировкой.
Таблица № 21

№
п/п

Наименование спортивной экипировки Единица
измерения

Количество
изделий

1 . Ж и лет  защ и тн ы й  (для  в и д а  сп о р та  «тхэквон до») ш ту к 12
2. Ш лем  защ и тн ы й  (для в и д а  сп о р та  «тхэквон до») ш тук 12
3. М аска  защ и тн ая  н а  ш лем ш тук 12

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного
мастерства

4. Ж и л ет  защ и тн ы й  эл ектр о н н ы й  с тр ан см и ттер о м к о м п л ект 4
5. Ш лем  защ и тн ы й  эл ектр о н н ы й  с тр ан см и ттер о м к о м п л ект 4
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6.1.3. Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Таблица № 22

№
[т/п Наименование

Е
ди

ни
ца

 и
зм

ер
ен

ия

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочн  
ый этап (этап 

спортивной  
специализаци  

и

Этап
совершенст

вования
спортивн.

мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
)

1.
Ж и лет  защ и тн ы й  (для 
ви да  сп орта 
«тхэквондо»)

ш тук н а
о б у ч а ю щ е г о с я

- - 1 2 1 2 1 1

2.
К остю м  сп орти вн ы й  
ветрозащ и тн ы й

ш тук н а
о б у ч а ю щ е г о с я - - 1 2 1 2 1 1

3. К остю м  сп орти вн ы й  
парадны й

ш ту к н а
о б у ч а ю щ е г о с я

- - 1 2 1 2 1 1

4.
К остю м
тр ен и ровоч н ы й
(добок)

ш ту к
н а

о б у ч а ю щ е г о с я
- - 1 1 1 1 1 1

5. Н оски  электрон н ы е пар
н а

о б у ч а ю щ е г о с я
- - - - 1 1 1 1

6.
О бувь для  зала  
(степки)

пар н а
о б у ч а ю щ е г о с я

- - 1 1 1 1 1 1

7.
О бувь сп орти вн ая  для  
ули ц ы

пар н а
о б у ч а ю щ е г о с я

- - 1 1 1 1 1 1

8.
П ерчатки  защ и тн ы е 
(для ви да сп орта 
«тхэквондо»)

пар
н а

о б у ч а ю щ е г о с я - - 1 2 1 2 1 1

9.
П ротектор  зубной  
(капа)

ш ту к н а
о б у ч а ю щ е г о с я

- - 1 1 1 1 1 1

10.
П ро текто р -б ан д аж  для  
п аха

ш тук
на

о б у ч а ю щ е г о с я
- - 1 2 1 2 1 2

11.
Ф уты  (для ви да  сп о р та  
«тхэквондо»)

пар н а
о б у ч а ю щ е г о с я

- - 1 2 1 2 1 1

12.
Ш лем  защ и тн ы й  (для 
ви да  сп орта  
«тхэквондо»)

ш ту к н а
о б у ч а ю щ е г о с я

- - 1 2 1 2 1 1

13.

Щ и тки  (накладки ) 
защ и тн ы е н а голен ь  
(для ви да  сп орта  
«тхэквондо»)

пар
н а

о б у ч а ю щ е г о с я
- - 1 2 1 2 1 1

14.
Щ и тки  (накладки ) 
защ и тн ы е на 
предп лечья  (для ви да

пар н а
о б у ч а ю щ е г о с я

- - 1 2 1 2 1 1
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сп о р та  «тхэквон до»)

6.2. Кадровые условия реализации Программы.
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 
специфики вида спорта «тхэквондо», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися).

Кадровые условия реализации Программы.
Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень 

квалификации которых соответствует требованиям, установленным:
а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 
28.03.2019 № 191н), «Специалист по инструкторской и методической работе в 
области физической культуры и спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 
№ 23 7н), «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 
оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н);

или
б) Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и 
спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н), раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников образования» 
(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже 
чем один раз в три года.

6.3. Информационно-методическое обеспечение реализации Программы.

Важным условием реализации Программы является информационно
методическое обеспечение учебно-тренировочного процесса.

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, 
Интернет-ресурсов для использования в работе по Программе лицами, 
осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении спортивной 
подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку по виду спорта 
тхэквондо (ВТФ):
Список литературных источников:

1. Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2022 г. № 988 об 
утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«тхэквондо».

2. Приказ Министерства спорта РФ от 14 декабря 2022 г. № 1223 об 
утверждении примерной дополнительной образовательной программы
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спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо».
3. Гергель Ю.Г., Шубский А.О. Тхэквондо (ВТФ): от спорта до 

самообороны. - М: Советский спорт, 2006
4. Гожин В.В., Дементьев В.Л., Сизяев С.В. Формирование состояния 

боевой готовности спортсмена-единоборца: монография. - М: Физкультура и 
спорт, 2009

5. Гожин В.В., Малков О.Б. Теоретические основы тактики в 
спортивных единоборствах. - М: Физкультура и спорт, 2008

6. Пашинцев В.Г. Питание в системе подготовки 
высококвалифицированных тхэквондистов. - М: Советский спорт, 2013

7. Привес М.Г., Лысенков Н.К., Бушкович В.И. Анатомия человека. - М.: 
Медицина, 2003

8. Свищев И.Д., Ерегина С.В. Комплексная оценка подготовленности 
спортсменов и тренеров в тхэквондо (ВТФ). Учебное пособие. Гриф УМО. - М: 
Советский спорт, 2013

9. Селуянов В.Н., Максимов Д.В., Табаков С.Е., Физическая подготовка 
единоборцев (тхэквондо (ВТФ)). Теоретико-практические рекомендации. - М: 
Дивизион, 2011

10. Туманян Г.С., Гожин В.В., Микрюков В.Ю. Библиотечка единоборца: 
теория, методика, организация тренировочных занятий, внетренировочной и 
соревновательной деятельности. - М: Советский спорт, 2002

11. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. - 
М: Физкультура и спорт, 1974

12. Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и практика тхэквондо (ВТФ): 
учебник. Гриф УМО. - М: Советский спорт, 2011

Перечень Интернет ресурсов:
1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации http://sport.minstm.gov.ru
2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ 

http://www.minsport.gov.ru
3. Официальный сайт Международной федерации тхэквондо (ВТФ) [Электронный 
ресурс]. URL: http://www.worldtaekwondofederation.net/.
4. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 
физической культуры» [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press.
5. Официальный сайт Федерации тхэквондо (ВТФ) России [Электронный 
ресурс]. URL: http://taekwondo-russia.com/federacii/
6. Сайт Олимпийского комитета России - http://www.olympic.ru/
7. Электронная библиотека образовательных и научных изданий Iqlib - 
www.iqlib.ru.

http://sport.minstm.gov.ru
http://www.minsport.gov.ru
http://www.worldtaekwondofederation.net/
http://lib.sportedu.ru/press
http://taekwondo-russia.com/federacii/
http://www.olympic.ru/
http://www.iqlib.ru
http://www.iqlib.ru
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Приложение №1
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «тхэквондо»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ВТФ -

пхумсэ»

1.1. Б ег н а  30  м с
н е  более не более

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

1.2.
С ги б ан и е  и р азги б ан и е  

рук  в у п о р е  л еж а  н а полу
коли чество

раз
н е м ен ее н е м енее

7 4 10 6

1.3.

Н аклон  вп еред  
из п о л о ж ен и я  стоя 

н а  ги м н асти ч еск о й  скам ье  
(от  у р о вн я  скам ьи )

см

не м ен ее не м енее

+1 +3 +3 +5

1.4. Ч ел н о ч н ы й  б ег  3x10  м с
н е более н е более

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

1.5.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  
то л чко м  д ву м я  н о гам и

см
н е м ен ее не м енее

110 105 120 115
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. Б ег  н а  30 м с
н е б олее не более

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

2.2. Б ег  н а  1000 м м ин , с
н е  более н е более

6.10 6 .30 5.50 6.20

2.3.
С ги бан и е и р азги б ан и е  

рук  в у п о р е  л еж а  н а  п олу
коли чество

раз
н е м ен ее не м енее

10 5 13 7

2.4.

Н акл о н  вп ер ед  
из п о л о ж ен и я  стоя 

н а ги м н асти ч еско й  скам ье  
(о т  у р о вн я  скам ьи )

см

н е м ен ее не м енее

+2 +3 +4 +5

2.5. Ч елн о чн ы й  бег 3x10 м с
н е  более не более

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

2.6.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  
то л ч к о м  д в у м я  н о гам и

см
н е м ен ее не м енее

130 120 140 130
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Приложение №2
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»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив
мальчики/

юноши
девочки/
девушки

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

1.1. Б ег  н а  30 м с
не более

6,0 6,2

1.2. Б ег  н а  1000 м м и н , с
н е более

5.50 6.20

1.3.
С ги б ан и е  и р азги б ан и е  рук  

в у п о р е  л еж а  н а  полу
коли ч ество  раз

н е м енее
13 7

1.4.
Н аклон  вп ер ед  из п о лож ен и я  стоя 

н а  ги м н асти ч еск о й  скам ье 
(о т  у р о вн я  скам ьи )

см
н е м енее

+4 +5

1.5. Ч ел н о ч н ы й  бег 3x10  м с
н е  более

9,3 9,5

1.6. П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  толчком  
д ву м я  н о гам и

см
н е м енее

140 130
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. Б ег  н а  60 м с
н е более

10,4 10,9

2.2. Б ег  н а  1500 м м и н , с
н е более

8.05 8.29

2.3. С ги б ан и е  и р азги б ан и е  рук  
в у п о р е  л еж а  н а  полу коли ч ество  раз

не м енее
18 9

2.4.
Н аклон  вп ер ед  из по л о ж ен и я  стоя 

н а ги м н асти ч еск о й  скам ье 
(от  у р о вн я  скам ьи )

см
н е м енее

+5 +6

2.5. Ч ел н о ч н ы й  бег 3x10  м с
н е более

8,7 9,1

2.6.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  то л чко м  

д ву м я  ногам и см
н е м ен ее

160 145

2.7. П о д тяги в ан и е  из ви са  н а  вы сокой  
п ер екл ад и н е

коли ч ество  раз
не м енее

4 -

2.8.
П о д тяги в ан и е  из ви са  леж а 

н а  н и зко й  п е р ек л ад и н е  90 см
коли ч ество  раз

н е  м ен ее
- 11

2.9.
П о д н и м ан и е  ту л о в и щ а  

из п о л о ж ен и я  л еж а  н а  сп ине 
(за  1 м и н )

коли ч ество  раз
не м енее

36 30

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  
«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»

3.1. Ч ел н о ч н ы й  бег 30x8 м 
с вы со ко го  стар та

м и н , с
н е более

1.25 1.35
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3.2.
У д ар ы  « д о л и о  чаги» н а  уровн е

, л коли ч ество  раз 
к о р п у са  по  «ракетке»  за  10 с ^

не м енее
18 16

4. Уровень спортивной квалш шкации
Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «В 

«ВТФ - командные соревнован
ТФ - весовая категория»,

И Я » ,

8.1.
П ер и о д  о б у ч ен и я  н а  этап е  сп о р ти вн о й  п од готовки  

(до  тр ех  лет)

сп о р ти вн ы е р азр яд ы  -  « трети й  
ю н о ш ески й  сп орти вн ы й  

р азр яд » , «вто р о й  ю н ош ески й  
сп о р ти вн ы й  разряд» , «п ервы й  

ю н о ш ески й  сп орти вн ы й  
разряд»

8.2. П ер и о д  о б у ч ен и я  н а  этап е сп о р ти вн о й  п од готовки  
(свы ш е тр ех  лет)

сп о р ти вн ы е р азр яд ы  -  « трети й  
сп о р ти вн ы й  разряд» , «второй  
сп о р ти вн ы й  разряд» , «п ервы й  

сп о р ти вн ы й  разряд»
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Приложение №3
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства

по виду спорта «тхэквондо»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив
юноши/
юниоры

девушки/
юниорки

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  
«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»

1.1. Б ег  н а  60  м с
не более

8,2 9,6

1.2. Б ег н а  2000  м м и н , с
не более

8.10 10.00

1.3. С ги бан и е и р азги б ан и е  р у к  в у п о р е  
л еж а  н а  п олу к о л и ч ество  раз

н е м енее
36 15

1.4.
П о д тяги в ан и е  из ви са  н а  вы сокой  

п ер екл ад и н е
ко л и ч ество  раз

не м енее
12 -

1.5.
П о д тяги в ан и е  из ви са  л еж а  н а  н и зкой  

п ер ек л ад и н е  90 см к о л и ч ество  раз
не м енее

- 8

1.6.
Н аклон  вп ер ед  из п о л о ж ен и я  стоя 

н а  ги м н асти ч еск о й  скам ье 
(от у р о вн я  скам ьи)

см
не м енее

+11 +15

1.7. Ч ел н о ч н ы й  бег 3x10  м с
н е  более

7,9 8,2

1.8.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  толчком  

д ву м я  ногам и см
не м енее

180 165

1.9. П о д н и м ан и е  ту л о в и щ а  из по л о ж ен и я  
л еж а  н а  сп и н е  (за  1 м ин) к о л и ч ество  раз

не м енее
46 40

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  
«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»

2.1.
Ч ел н о ч н ы й  б ег  30x8 м  с вы сокого  

стар та
м ин , с

н е  более
1.15 1.25

2.2.
У д ар ы  « д о л и о  чаги»  н а  уровн е 

к о р п у са  по  « ракетке»  за  10 с к о л и ч ество  раз
н е м енее

20 18

3. Уровень спортивной квалификации

7.1. С п о р ти вн ы й  р азр яд  « кан ди д ат  в м астер а  сп орта»
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Приложение №4

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды, 

спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего 
спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив
юниоры/
мужчины

юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  
«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»

1.1. Б ег  н а  100 м с
не более

13,4 16,0

1.2. Б ег  н а  2000  м м и н , с
н е  более

- 9.50

1.3. Б ег  н а  3000 м м и н , с
не более

12.40 -

1.4.
С ги б ан и е  и р азги б ан и е  рук  в уп оре  

л еж а  н а  полу
ко л и ч ество  раз

не м енее
42 24

1.5.
П о д тяги в ан и е  из ви са  н а вы сокой  

п ер екл ад и н е
к о л и ч ество  раз

н е м енее
14 -

1.6.
П о д тяги в ан и е  из ви са  л еж а  н а  н и зкой  

п е р ек л ад и н е  90 см
ко л и ч ество  раз

н е м ен ее
- 19

1.7.
Н акл о н  вп ер ед  из п о л о ж ен и я  стоя 

н а  ги м н асти ч еск о й  скам ье 
(о т  у р о вн я  скам ьи)

см
не м енее

+13 +16

1.8. Ч ел н о ч н ы й  б ег  3x10  м с
н е более

6,9 7,9

1.9.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  то л чко м  

д ву м я  н о гам и
см

н е м енее
230 185

1.10.
П о д н и м ан и е  т у л о в и щ а  из полож ен и я  

л еж а  н а  сп и н е (за  1 м ин)
к о л и ч ество  раз

н е  м енее
48 44

1.11.
К росс н а  3 км  (б ег по  п ер есеч ен н о й  

м естн о сти )
м и н , с

не более
- 16.30

1.12.
К росс н а  5 км  (бег п о  п ер есеч ен н о й  

м естн о сти )
м и н , с

н е  более
23 .30 -

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  
«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»

2.1.
Ч ел н о ч н ы й  бег 30x8  м  с вы сокого  

стар та
м ин , с

не более
1.13 1.23

2.2.
У д ар ы  « д о л и о  чаги»  н а  у р о вн е  

к о р п у са  по  « р акетке»  за  10 с
к о л и ч ество  раз

н е м енее
22 20

3. Уровень спортивной квалификации
7.1. С п о р ти вн о е  зван и е « м астер  сп о р та  Р осси и»


