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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «тхэквондо» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по спортивным дисциплинам, 
указанным в Таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 
спорта «тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г.          
№ 988 (далее – ФССП), Примерной дополнительной образовательной программой 
спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», утвержденной приказом Минспорта 
России от 13 марта 2024 г. № 275 и методических рекомендаций «Алгоритм составления 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на примере 
игровых видов спорта», утвержденные ФГБУ «Федеральный центр организационно-
методического обеспечения физического воспитания» от 06 февраля 2023 г.

Наименования спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским
 реестром видов спорта номер-код вида спорта «тхэквондо» – 047 000 1611Я

Таблица № 1

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины
ВТФ – весовая категория 29 кг 047 001 1 8 1 1 Д
ВТФ – весовая категория 33 кг 047 003 1 8 1 1 Н
ВТФ – весовая категория 37 кг 047 004 1 8 1 1 Н
ВТФ – весовая категория 41 кг 047 005 1 8 1 1 Н
ВТФ – весовая категория 42 кг 047 006 1 8 1 1 Д
ВТФ – весовая категория 44 кг 047 008 1 8 1 1 Д
ВТФ – весовая категория 45 кг 047 009 1 8 1 1 Ю
ВТФ – весовая категория 46 кг 047 010 1 8 1 1 Б
ВТФ – весовая категория 47 кг 047 011 1 8 1 1 Д
ВТФ – весовая категория 48 кг 047 012 1 8 1 1 Ю
ВТФ – весовая категория 49 кг 047 013 1 8 1 1 С
ВТФ – весовая категория 51 кг 047 015 1 8 1 1 Н
ВТФ – весовая категория 52 кг 047 016 1 8 1 1 Д
ВТФ – весовая категория 53 кг 047 017 1 8 1 1 С
ВТФ – весовая категория 54 кг 047 018 1 8 1 1 А
ВТФ – весовая категория 55 кг 047 019 1 8 1 1 Н
ВТФ – весовая категория 57 кг 047 020 1 8 1 1 С
ВТФ – весовая категория 58 кг 047 021 1 8 1 1 А
ВТФ – весовая категория 59 кг 047 022 1 8 1 1 Н
ВТФ – весовая категория 59 + кг 047 023 1 8 1 1 Д
ВТФ – весовая категория 61 кг 047 024 1 8 1 1 Ю
ВТФ – весовая категория 62 кг 047 025 1 8 1 1 Б
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ВТФ – весовая категория 63 кг 047 026 1 8 1 1 Ф
ВТФ – весовая категория 63 + кг 047 027 1 8 1 1 Д
ВТФ – весовая категория 65 кг 047 028 1 8 1 1 Ю
ВТФ – весовая категория 65 + кг 047 029 1 8 1 1 Ю
ВТФ – весовая категория 67 кг 047 030 1 8 1 1 Б
ВТФ – весовая категория 67 + кг 047 031 1 8 1 1 Ж
ВТФ – весовая категория 68 кг 047 032 1 8 1 1 Ф
ВТФ – весовая категория 68 + кг 047 033 1 8 1 1 Д
ВТФ – весовая категория 73 кг 047 036 1 8 1 1 С
ВТФ – весовая категория 73 + кг 047 037 1 8 1 1 С
ВТФ – весовая категория 74 кг 047 038 1 8 1 1 А
ВТФ – весовая категория 78 кг 047 039 1 8 1 1 Ю
ВТФ – весовая категория 78 + кг 047 040 1 8 1 1 Ю
ВТФ – весовая категория 80 кг 047 041 1 8 1 1 А
ВТФ – весовая категория 80 + кг 047 042 1 8 1 1 М
ВТФ – весовая категория 87 кг 047 045 1 8 1 1 А
ВТФ – весовая категория 87 + кг 047 046 1 8 1 1 А
командные соревнования 075 047 1 8 1 1 Л

Программа разработана с учетом нормативных актов: 
- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
-  Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки (с изменениями и дополнениями); 

- Приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144 н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 
в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях»  (с изменениями и дополнениями); 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 
развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 
физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 
культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и 
отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 
спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 
посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 
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состав спортивных сборных команд, а также на подготовку в дальнейшем кадров в 
области физической культуры и спорта.

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 
в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.

Результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 
результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 
соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  личностных 
результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 
развития и  уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным 
нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 
возможностях организма, способах профилактики перетренированности 
(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 
инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 
обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 
безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную 
одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 
занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять 
полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 
поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о 
здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение 
добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к 
освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий 
и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

В мире одним из самых популярных восточных единоборств является тхэквондо. 
Тхэквондо – это древнекорейское боевое искусство, а также олимпийский вид спорта, 
соревнования по которому проводятся в соответствии с правилами WTF 
(Worldtaekwondo federation), кроме того – это одно из самых современных боевых 
искусств.

Официальные соревнования по виду спорта «тхэквондо» проводятся в 
спортивных дисциплинах (весовых категориях) в индивидуальном и командном 
первенствах согласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее – ВРВС).  

В 1955 году генерал-майор южнокорейской армии Чхве Хон Хи зарегистрировал 
тхэквондо как вид спорта. Официальный статус тхэквондо получило 11 апреля 1955 
года. Особенностью тхэквондо является ведение поединка мощной техникой ударов 
ногами, 70 % - удары ногами, 30 % - удары руками. Одним из основных критериев ударов 
ногами является – сила, жесткость и умение наносить удары в туловище и в голову.

Соревнования по тхэквондо впервые появились на летних Олимпийских играх 
2000 году в Сиднее и с тех пор включались в программу каждых последующих Игр. 
Соревнования всегда проходили среди мужчин и среди женщин. Цветные пояса называют 
гыпами, черные -данами.

Корейское "тхэ" означает "выполнение удара ногой в прыжке или полете", "квон" - 
"кулак" (главным образом в контексте нанесения удара или разбивания чего-либо рукой), 
"до" - "искусство", "путь" - путь истины, проторенный в прошлом, покрытый святостью и 
мудростью. Соединив все вместе, получаем", что слово "тхэквондо" обозначает 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. 

Тхэквондо является полноконтактным индивидуальным спортивным 
единоборством, где целью каждого из спортсменов является не просто победить, а 
физически и психологически сломить соперника.  

Российские спортсмены не только добились международного признания, но и 
доминируют практически во всех направлениях тхэквондо.  Тхэквондо является 
системой, предназначенной для укрепления физического и психического здоровья 
детей, самообороны, развития силы духа и тела, воспитания высокой самодисциплины 
и уважения к окружающим.  

С точки зрения физиологии тхэквондо развивает силу, скоростные качества, 
гибкость, выносливость, координацию движений.  

С психологической точки зрения – терпение и уверенность в себе. Регулярные 
занятия улучшают поведение детей, воспитывают хорошие манеры, учат этикету и 
дисциплине, повышают способность к концентрации и психологической 
сбалансированности, которая является ценным качеством для обучения в школе и 
современной жизни.  Тхэквондо — это стиль жизни, один из видов искусства 
самообороны без оружия.

Тхэквондо - научно обоснованный способ использования своего тела в целях 
самообороны, позволяющий в результате интенсивных физических и духовных 
тренировок необычайно расширить диапазон индивидуальных возможностей человека. 

Тхэквондо в нашей стране является не только одним из самых популярных видов 
спортивных единоборств, но и уникальным социокультурным феноменом, основанном 
на личностном развитии каждого человека. 

Специфика вида спорта «тхэквондо» предполагает высокий уровень развития у 
спортсмена таких специализированных восприятий, как чувство дистанции, чувства 
удара, чувства времени; высокий уровень развития психических качеств: внимания, 
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мышления, быстроты и точности реакции. Деятельность тхэквондиста на татами, их 
технико-тактическая манера ведения боя, с одной стороны, определяется спецификой 
тхэквондо как вида спорта и правилами соревнования, с другой – индивидуальными 
особенностями личности тхэквондиста.   

Спортивные поединки по тхэквондо (ВТФ) последнее время приобрели большую 
популярность в обществе, получили широкое распространение и признание как вид 
спорта, входящий в Государственный реестр России, с присвоением спортивных 
разрядов и званий.

Тхэквондо позволяет слабому получить мощное оружие, овладеть уверенностью 
в себе для того, чтобы быть в состоянии защитить себя и других.  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

Таблица № 2

Этапы спортивной 
подготовки

Срок 
реализации 

этапа (лет) **

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную подготовку 
(лет)

Наполняемость 
(человек)

(минимальная –
максимальная) 

*
Для спортивной дисциплины «тхэквондо»

Этап совершенствования   
спортивного мастерства

3 года - не 
ограничивается ** 14 4-*

* Максимальное количество в группах на этапе совершенствования спортивного 
мастерства с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 
квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), определенный в 
федеральном стандарте спортивной подготовки.

** Срок реализации программы и возраст обучающихся на этапе ССМ не 
ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную. сборную 
команду Курганской области по виду спорта «тхэквондо» и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо» не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований.

В случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течении 
учебного года, допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, 
указанного в программе. В исключительных случаях, по решению педагогического 
совета Школы, допускается формирование количественного состава группы ниже 
указанного в программе. Оплата за подготовку обучающихся в данных группах 
производится пропорционально количеству обучающихся (подушевой метод).

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 
следующих условий:

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий;

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
Возможен досрочный перевод обучающегося на следующий этап (период этапа) 

спортивной подготовки, в связи с показанными высокими результатами (местом в 
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соревнованиях, выполнение разрядов или званий), по ходатайству тренеров-
преподавателей.

4. Объем Программы указан с учетом приложения № 2 к ФССП (Таблица № 3).

Таблица № 3

Этапный норматив Этап совершенствования спортивного 
мастерства

Количество часов в неделю 20
Общее количество часов в год 1040

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

- учебно-тренировочные занятия; 
- учебно-тренировочные мероприятия (Таблица № 4);
- спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 

(Таблица № 5).
Основной формой организации учебно-тренировочного процесса являются учебно-

тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по 
общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с учетом режима 
работы обучающихся, а также исходя из материальной базы. 

5.1. Учебно-тренировочные занятия.
Учебно-тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 

учебно-тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной 
частей зависят от материала основной части. К концу специальной разминки в 
подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но не 
максимальных величин.  

Виды учебно-тренировочных занятий: 
1. Учебная тренировка — это процесс, во время которого обучающиеся получают 

теоретическую информацию, осуществляется показ (демонстрация) и предоставляется 
возможность опробовать. 

2. Тренировка, по направленному развитию физических качеств, в которой 
используются дополнительные средства — штанги, гири, гантели, резиновые 
амортизаторы, тренажеры и т. д. Такие же тренировки могут быть игровыми, беговыми 
(кросс или пробег определенных дистанций) и др. 

3. Тренировка по направленному развитию путей энергообеспечения организма 
(аэробный, смешанный, гликолитический, алактатный, анаболический). Эта форма 
чаще всего сочетается с другими формами, т. е. вся тренировка строится в 
определенных режимах работы и отдыха. 

4. Тренировка по совершенствованию техники, на которых уже известный 
материал доводится до более высокого уровня овладения им. 

5. Контрольная тренировка, где возможна сдача контрольных нормативов по 
ОФП, СФП, технике или тактике дзюдо. 

6. Тренировка соревновательного плана, на которой проводятся 
соревновательные поединки с судейством и без него. 

Для реализации Программы применяются: групповые, индивидуальные, 
смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 
использованием дистанционных технологий.

Организационные формы проведения учебно-тренировочных занятий: 
- групповые теоретические и практические занятия - проводятся в форме лекции 

или бесед тренеров-преподавателей, врачей и других специалистов с демонстрацией 
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наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются на 
практических занятиях. Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема 
знаний обучающихся. 

- индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, 
установленными для обучающихся;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных, оздоровительных и 

учебно-тренировочных мероприятиях;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тренерская и судейская практика;
- тестирование и контроль;
- самостоятельная - обучающихся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-
подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр и 
методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований или 
телетрансляций.

Структура учебно-тренировочного занятия имеет три части: 
Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) 

предусматривает: 
- организацию обучающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 

сообщение задач занятия, повышение внимания обучающихся (для этого применяются 
строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки организма обучающихся для повышения 
работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими ной систем (применяются 
ходьба, бег, общеразвивающие упражнения); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных 
групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются 
специальные упражнения (акробатические, самостраховка, упражнения на борцовском 
мосту и другие). 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для 
решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается 
несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести 
кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить 
врабатывание организма в новый режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует 
постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 
снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, 
ходьба, упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать 
обучающихся самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры учебно-тренировочного занятия зависят от его 
содержания. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 
астрономических часах (60 минут) и не должна превышать: на этапе совершенствования 
спортивного мастерства – четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 
и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам может осуществляться на этапе 
совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 
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подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 
спортивных соревнованиях.

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия проводятся с целью обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса, периода восстановления, подготовки 
к спортивным соревнованиям. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 
являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий.

Учебно-тренировочные мероприятия (УТМ) могут иметь различную 
направленность в зависимости от целей и задач спортивной подготовки на конкретном 
этапе и периоде.

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 
учебно-тренировочных мероприятий на начальном этапе спортивной подготовки 
указаны в Таблице 4. 

Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица № 4

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно)

№ п/п

Виды 

учебно-тренировочных 
мероприятий

Этап совершенствования спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям

1.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 

соревнованиям

21

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России

21

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

18

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным 

соревнованиям субъекта РФ

14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 18
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специальной физической 
подготовке

2.2. Восстановительные 
мероприятия До    10 суток

2.3. Мероприятия для 
комплексного медицинского 

обследования 
До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4. Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия До 60 дней

5.3. Спортивные соревнования, являясь специфической формой деятельности 
в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используются как одно 
из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 
повышать уровень подготовленности обучающихся.

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и 
должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 
трудности они соответствовали задачам, поставленным тхэквондистам на данном этапе 
спортивной подготовки. 

Исходя из различной значимости результатов выступлений на соревнованиях и 
степени их воздействия на психическую и двигательную сферы тхэквондистов, 
целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в годичном учебно-
тренировочном процессе, уровню квалификации участников и соответственно 
планировать учебно-тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение 
и поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит 
психоэмоциональное восстановление после соревнований.

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «тхэквондо»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Спортивная школа реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе 
в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности
Система соревнований является важной частью подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку. Распределение времени на основные разделы подготовки по 
годам спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, 
поставленными на каждом этапе многолетней тренировки.

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 
проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).

- Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 
подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 
подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 
слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата 
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контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 
обучающихся, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную 
функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные спортивной школой контрольные соревнования.

- Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой Всероссийской спортивной классификации. 

- Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации. Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену 
необходимо показать наивысший результат на данном этапе. На этих соревнованиях 
спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 
функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.
         Таблица № 5

Этап и годы спортивной подготовки
Виды спортивных 

соревнований
Этап совершенствования спортивного 

мастерства
Контрольные 3
Отборочные 2
Основные 2

6. Годовой учебно-тренировочный план
К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 
на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 
также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс 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 организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки установлена в 
часах и не должна превышать на этапе совершенствования спортивного мастерства – 
четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на всех 
этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  
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Годовой учебно-тренировочный план.
         Таблица № 6

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап совершенствования спортивного 

мастерства
Недельная нагрузка в часах

20
Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах
4

Наполняемость групп (человек)

№ Виды спортивной подготовки и 
иные мероприятия

4-*
1 Общая физическая подготовка 

(час/%)
146 14%

2 Специальная физическая 
подготовка (час/%) 229 22%

3 Участие в соревнованиях 
(час/%) 125 12%

4 Техническая подготовка 
(час/%) 343 33%

5 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

(час/%)
83 8%

6 Инструкторская и судейская 
практика (час/%) 52 5%

7 Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование и 

контроль (час/%)

62 6%

Общее количество часов в год 1040

* Максимальное количество в группах на этапах совершенствования спортивного 
мастерства с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 
квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), определенный в 
федеральном стандарте спортивной подготовки по видам спорта согласно Приказа 
№634 от 03.08.2022г. «Об особенностях организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 
подготовки».

7. Календарный план воспитательной работы. 
Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 
физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 
физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также 
воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 
качеств у обучающихся.

Основные направления воспитательной работы 
Гражданско-патриотическое воспитание – воспитание гражданской 

ответственности и порядочности, патриотизма, чувства любви и гордости за свой край, 
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свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в 
современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, 
культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях, формирование у 
обучающихся активной жизненной позиции, стимулирование творческой активности и 
адаптации, социализации обучающихся в обществе. 

Духовно-нравственное воспитание – это процесс, направленный на 
формирование и развитие целостной личности ребенка, предполагает становление его 
отношения к обществу, коллективу, людям, к труду, своим обязанностям и к самому 
себе, усвоение моральных норм, принципов, развитие качеств гуманизма, чести, долга, 
доброты, уважительное отношение к традициям, культуре и языку своего народа и 
других народов России, формирование волевых качеств. 

Волевые качества – настойчивость и упорство, инициативность и 
самостоятельность, выдержка и самообладание, смелость и решительность – 
развиваются непосредственно в учебно-тренировочном процессе при выполнении 
различных требований данной спортивной деятельности. 

Здоровьесберегающее воспитание – обеспечивает необходимые условия для 
полноценного естественного развития обучающихся и способствует формированию 
основ здорового образа жизни, обеспечивает практическое освоение навыков 
сохранения и укрепления физического, психического и нравственного здоровья, 
формирование культуры спортивной безопасности и антидопингового поведения. 

Трудовое и профориентационное воспитание представляет собой процесс 
организации стимулирования трудовой деятельности обучающихся, формирования у 
них трудовых умений и навыков, воспитания трудолюбия, добросовестного отношения к 
выполняемой работе, стимулирования инициативы, творчества и стремления к 
достижению более высоких результатов. 

Профессиональная ориентация – это процесс ознакомления обучающихся с 
различными видами профессиональной деятельности в области физической культуры и 
спорта, оказания им помощи в выборе будущей профессии и специальности в 
соответствии с имеющимися склонностями и способностями. 

В работе с обучающимися применяется широкий круг средств и методов 
воспитания. В качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, 
спортивные соревнования, беседы, родительские собрания, наглядные пособия, 
стенды, просмотр художественных и документальных фильмов, экскурсии, конкурсы, 
акции, общественно полезный труд, общественная работа и т.д.

  Важнейшим фактором воспитания, условием формирования личности является 
спортивный коллектив. Осуждение или похвала коллективом - одно из наиболее 
сильных воздействий на психику человека. Важным условием успешных воспитательных 
воздействий является формирование и поддержание традиций в коллективе.

Факторы, определяющие эффективность воспитательной работы: личный пример 
и педагогическое мастерство тренера-преподавателя, высокая организация учебно-
тренировочного процесса, атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества, 
дружный коллектив, система морального стимулирования, наставничество старших. 
Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 7. 
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Календарный план воспитательной работы
          Таблица № 7

№

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1 Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил 
вида спорта «тхэквондо» и 
терминалогии, принятой в виде 
спорта тхэквондо;
- приобретение навыков судейства 
и проведения спортивных 
соревнований в качестве 
помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей.

В течении 
года

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 
в рамках которых 
предусмотрено:
- освоение навыков организаций и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, 
инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной 
задачей;
- формирование навыков 
наставничества;
- формирование сознательного 
отношения к учебно-
тренировочному и 
соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе.

В течении 
года

2. Здоровьесбережение
2.1 Организация и 

проведение 
мероприятий, 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:

В течении 
года
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направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и 
спорта, спортивных фестивалей 
(написание положений, 
требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение 
протоколов);
- подготовка пропагандистских 
акций по формированию здорового 
образа жизни средствами 
различных видов спорта

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков 
правильного режима дня с учетом 
спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, 
периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное 
питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание 
способов закаливания и 
укрепления иммунитета).

В течении 
года

2.3 Медико-биологическое 
исследование

Исследование организма 
спортсмена после/до 
тренировочной и 
соревновательной деятельности

В течении 
года

3 Патриотическое воспитание обучающихся
3.1 Теоретическая 

подготовка (воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров-
преподавателей, ветеранов спорта 
с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки 

В течении 
года
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и спортсменов на 
соревнованиях)

3.2 Практическая подготовка 
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятий, 
спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения 
на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, 
организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки

4. Развитие творческого мышления
4.1 Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных 
спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры 
спортивного поведения, 
воспитания, толерантности и 
взаимоуважения;
- правомерное поведение 
болельщиков;
- расширение общего кругозора 
юных спортсменов.

8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 
«О физической культуре и 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;
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- 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:

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

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

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

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

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

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

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

спортсмену в соревновательном 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.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации   
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
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, 
должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 
спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 
сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 
«РУСАДА».

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо 
реализовывать дополнительные образовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-
графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную 
подготовку.
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План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним

Таблица № 8

Этап 
спортивной 
подготовки

Содержание 
мероприятия и его 

форма

Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

1.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн- курса – 
это

неотъемлемая часть системы
антидопингового 

образования.
Ссылка на

образовательный курс:
https://newrusada.triago nal.net

Этап 
совершенст

вования 
спортивного 
мастерства

1. Семинары:
«Виды нарушений

антидопинговых правил»
«Процедура  допинг- 

контроля»
«Подача запроса на ТИ»

«Система  АДАМС»

1-2 раза в 
год

Проведение семинаров
 ответственными за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе

РУСАДА

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо 
реализовывать образовательные программы со спортсменами и персоналом 
спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком 
антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку.

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 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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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-преподаватель, 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.

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
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.

9. Планы инструкторской и судейской практики
Одной из задач является подготовка обучающихся в роли помощников тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 
спортивных соревнований в качестве судей. 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства приобретают 
навыки: 
- подбора основных упражнений для разминки и самостоятельного проведения ее 
по заданию тренера-преподавателя; 
- правильного демонстрирования технических приемов, замечания и исправления 
ошибок при выполнении упражнений другими обучающимися; 
- оказания помощи обучающимся младших возрастных групп в разучивании 
отдельных упражнений и приемов. 
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Обучающиеся принимают участие в судействе в роли главного судьи, 
заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, 
секретаря. 

План инструкторской и судейской практики
   Таблица 9

Этап 
спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Инструкторская практика

Теоретические 
занятия

Научить обучающихся углубленным 
знаниям спортивной терминологии, 
умению составлять конспект занятия

Практические 
занятия

В течение 
года

Проведение обучающимися занятий с 
младшими группами, руководить 
обучающимися на спортивных 
соревнованиях в качестве помощника 
тренера-преподавателя 

Судейская практика

Теоретические 
занятия

Углубленное изучение правил вида 
спорта, умение решать сложные 
ситуативные вопросы

Этап 
совершенст

вования 
спортивного 
мастерства

Практические 
занятия

В течение 
года

Обучающимся необходимо участвовать 
в судействе внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий, уметь 
составлять 

10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Таблица № 9

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские 
осмотры

При определении 
допуска к 

мероприятиям
Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 6 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования
Применение медико-биологических 
средств
Применение педагогических средств
Применение психологических средств

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Применение гигиенических средств

В течение года

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования и медицинских организаций, осуществляющие проведение 
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медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 
спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи  обучающимся (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 
23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 
при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 
определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 
медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п.8 Приказа № 
1144н).

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 
является наличие медицинского заключения о допуске к учебно-тренировочным 
мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п.42 Приказа № 1144н).

В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 
средствам и мероприятиям.

 Восстановительные процессы подразделяются на: текущее восстановление в 
ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после 
окончания работы; отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении 
длительного времени после выполнения учебно-тренировочной нагрузки; стресс-
восстановление-восстановление после перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 
отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 
избирательностью учебно-тренировочных воздействий и индивидуальными 
особенностями функционирования различных систем органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие её функции на протяжении периода 
восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, 
но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая 
рассматривается как суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности лиц, проходящих спортивную подготовку, 
используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 
психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 
квалификации и индивидуальных особенностей обучающихся.

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:
- естественные и гигиенические;
- педагогические;
- психолого-педагогические средства
- медико-биологические;
- психологические.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 
их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем 
если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный 
комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением 
доли медико-биологических и психологических средств, то для обучающихся 
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(спортсменов) учебно-тренировочных этапов требуется минимальное количество 
медико-биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 
гигиенических и педагогических факторов.

Естественные и гигиенические средства восстановления
1. Рациональный режим дня.

Режим дня для обучающихся составляется с учетом правильной смены различных 
видов деятельности, дифференцированного подхода к группам спортивной подготовки 
(в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся 
условий. При этом соблюдена рациональная организация учебно-тренировочных 
занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-
восстановительных мероприятий, свободного времени.
2. Правильное (рациональное калорийное и сбалансированное) питание

Основными формами питания являются завтрак, обед, полдник, ужин и сонник. 
Однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 
понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера 
вида спорта «тхэквондо», так и непосредственно характера учебно-тренировочной 
нагрузки в конкретных занятиях.

Питание обучающихся должно строго подчинено определенному режиму. Пища 
быть не только высококалорийна, но и разнообразна, с включением растительных 
жиров.
В период напряженных тренировок в рацион включаются специальные пищевые 
восстановительные средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности).

Определенным образом используется питание как для обеспечения повышенной 
скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.
3. Естественные факторы природы.

Использование естественных факторов природы имеет большое значение. Это 
солнечные и воздушные ванны, закаливание, прогулки, то есть факторы, 
встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как 
тонизирующие раздражители. Экскурсии, прогулки на природе используются как 
обязательная часть не только воспитательной работы, но и восстановительных 
мероприятий. Это проводится на основе четкого плана, увязанного с планом спортивной 
подготовки.

Педагогические средства восстановления
Педагогические средства восстановления включают: 
– рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 
построение учебно-тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, 
широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

– построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 
средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и 
мест для занятий, упражнение для активного отдыха и расслабления, создание 
положительного эмоционального фона; 

– варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и учебно-
тренировочными занятиями; 

– разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

 – разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности гимнасток, совершенствования технических 
приемов и тактических действий.

Педагогические средства — являются основными, так как без них не имеет 
смысла       применение специальных средств ускорения восстановления.
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Психолого-педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 
ОФП и психорегуляции.

Медико-биологические средства восстановления
Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и 
гипербарическую, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий 
тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям, 
фармакологические, физиотерапевтические.

Среди медико-биологических средств, используемых в художественной 
гимнастике, большую значимость имеют специальное питание (белково-витаминные 
смеси и напитки), а также фармакологические средства: витамины, стимуляторы 
энергетических процессов. 

После утренней тренировки - гигиенический душ, влажные обтирания с 
последующим растиранием сухим полотенцем. После учебно-тренировочных нагрузок - 
гигиенический душ.

Комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально - массаж, УВЧ-
терапия, теплый душ, сауна.

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 
что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 
индивидуальных особенностей организма гимнасток и др.

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления:

- субъективные симптомы - спортсмен не желает тренироваться, проявляются 
вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли 
в мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности.

- объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 
сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности сердечно-
сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей 
биологических жидкостей (кровь, моча, слюна).

При переутомлении вес спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений 
амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы- 
антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем 
организма.  Необходимо срочно и резко снизить учебно-тренировочную нагрузку (объем 
и интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма 
гимнасток.

Психологические средства восстановления
В данной группе выделяются собственно психологические, психолого- 

биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 
психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни обучающихся 
и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все 
большее значение в тхэквондо.

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического 
напряжения и уменьшается психическое утомление, устраняется состояние психической 
угнетенности или повышенной возбудимости, ускоряется восстановление энергозатрат. 
Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и 
напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться 
восстановлению нервно-психических функций.

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 
спортивной работоспособности в подготовке обучающихся зависит от следующих 
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факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной 
подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального состояния 
тхэквондистов; направленности, объема и интенсивности учебно-тренировочных 
нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата.

Восстановительные мероприятия
Восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным 

путем: чередованием учебно-тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 
возрастанием объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; проведением 
занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые 
ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 
полном объеме необходимо после высоких учебно-тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 
тхэквондистов. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а 
также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 
интенсивность потоотделения и др.).
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III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 
в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

11.1 На этапе 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 для спортивных дисциплин, 
содержащих в своих наименованиях слова «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – 
командные соревнования», 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.

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой школой, реализующей Программу, на основе разработанных 
комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 
подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 
результатов участия обучающимся в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки.  По 
заявлению обучающегося или одного из родителей (законного представителя) 
несовершеннолетнего обучающегося школа осуществляет перевод такого обучающего 
на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 
физической культуры и спорта.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся.
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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»

Таблица № 10

Норматив№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения юноши/
юниоры девушки/юниорки

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

не более1.1. Бег на 60 м с 8,2 9,6
не более1.2. Бег на 2000 м мин, с 8.10 10.00
не менее1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу количество раз 36 15
не менее1.4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине количество раз 12 -
не менее1.5. Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см количество раз - 8
не менее

1.6.

Наклон вперед из положения 
стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +11 +15

не более1.7. Челночный бег 3х10 м с 7,9 8,2
не менее1.8. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 180 165
не менее

1.9.
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 
1 мин)

количество раз 46 40

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

не более2.1. Челночный бег 30x8 м с 
высокого старта мин, с 1.15 1.25

не менее
2.2.

Удары «долио чаги» на 
уровне корпуса по «ракетке» 

за 10 с
количество раз 20 18

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год.
Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 1 и 2 годов проводится с учетом выполнения 
контрольных нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и 
достижения уровня спортивной квалификации, согласно таблице № 10. Положительная 
динамика результатов является показателем успешной аттестации обучающегося.
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IV. Рабочая программа по виду спорта тхэквондо

Рабочая программа - документ, в котором определены наиболее оптимальные и 
эффективные для определенного этапа спортивной подготовки содержание, формы, 
методы и приемы организации учебно-тренировочного процесса с целью получения 
результата, соответствующего требованиям федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта. 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки. 
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать 

как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом 
возрастных и индивидуальных возможностей обучающихся, как единый процесс, 
подчиняющийся определенным принципам:  

комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-
тренировочного процесса (теоретической, общей и специальной физической, технико-
тактической, психологической подготовки, воспитательной работы, восстановительных 
мероприятий, педагогического и медицинского контроля);  

преемственности – определяет последовательность изложения программного 
материала по этапам и годам обучения с тем, чтобы обеспечить в многолетнем 
тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, 
объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей физической и 
технико-тактической подготовленности; 

 вариативности – предусматривает в зависимости от уровня многолетней 
спортивной подготовки и индивидуальных особенностей обучающихся, вариативность 
программного материала для практических занятий, разнообразие тренировочных 
средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.  

Рабочая программа состоит из программного материала для учебно-
тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-
тематического плана. 

14.  Программный материал для групп на этапе совершенствования 
спортивного мастерства (ССМ)

Этапа совершенствования спортивного мастерства. 
Практический материал для этапа совершенствования спортивного мастерства. 
Общая физическая подготовка. 
Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, 

кроссовый бег.  
Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. 
Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением 

препятствий. 
Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения 

с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. 
Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. 
Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. 

Упражнения в положении на мосту.
Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской 

предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: 
футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и 
страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание.  

Специальная физическая подготовка тхэквондиста. 
Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, 

точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 
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Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 
набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на макиварах.

  Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 
ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  Специальные 
упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной 
местности, бег в гору, спортивные игры, плавание.  

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 
упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на 
«дорогах». 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для 
развития координации, ловкости, чувства дистанции.  Боевая стойка тхэквондиста: 

 Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, 
по кругу, влево, вправо. Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю 
дистанции. Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

Обучение и совершенствование двойным ударам: прямой левый, прямой 
правый. Рука - нога, нога - рука.  Обучение и совершенствование тройным ударам 
ногами.

  Обучение и совершенствование ударам ногами из различных положений по 
корпусу и простым атакам одиночными ударами.  

Обучение и совершенствование боковым и круговым ударам, простым атакам и 
контратакам, защитные действия.  

Обучение и совершенствование защитным действиям при ударах ногами в 
верхний, средний и нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих 
действий. Защита уходами с линии атаки.  

Технико-тактическая подготовка.  
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов 

ногами и руками на дальней, средней дистанциях: боковых и круговых 60 ударов ногами 
по корпусу и в голову. Техника ударов снизу стопой по корпусу, на средней и ближней 
дистанциях. Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, и 
средний уровни.  

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 
контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и круговых 
ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, 
в условном, вольном боях.  

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих 
прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней 
дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе. Удары на 
смещениях с линии атаки. Защита и переходы в атаку, после ударов руками и ногами. 
Бой на краю площадки. «Щиты».  По технической подготовке: 

Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок по воздуху: 27 
секунд – отлично, до 29 секунд – хорошо, до 32 секунд – удовлетворительно.  
Выполнение 14 различных приемов и соревновательных связок на снарядах (мешок, 
лапы) Выполнение приёмов в соревновательной практике. 

По тактической подготовке: Проведение семи, девяти 2-х минутных схваток с 
партнером легче на 5 кг, одинакового веса и тяжелее на 9 и более кг. Все соперники 
разного роста, темперамента и стиля ведения поединка. 

 Стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с постепенным 
переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения стойки на 
пальцах 2-3 секунды в начале подготовительного этапа. После уверенных упоров в 
стойке на пальцах до 1 минуты и более можно переносить вес тела на четыре, три, два 
и один палец. Время фиксации не более 40 секунд, с минутным отдыхом и количество 
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повторений не менее 5, не более. Методические указания: хорошо включать это 
упражнение для заполнений пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах.

Переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется 
постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения 
переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды в начале подготовительного этапа. После 
устойчивых фиксаций кисти при переступании в упоре в стойке на пальцах до 5- 7 секунд 
и более можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец, с движением от 
плеча с фазой полёта. Время переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с 
чётырёхдневным отдыхом. Методические указания: хорошо включать это упражнение в 
раздел специальной физической подготовки для укрепления рук в целом для 
формирования моральноволевых качеств, специальной силовой выносливости.   

Упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 секунд, 
с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. После уверенных 
упоров переходите на отжимания. Со временем усложните отжимания и добавите выход 
из положения кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа на 
кулаках.  Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из этапа 
подготовки. Например, в предсоревновательном этапе – упражнения применять только 
в разминке до лёгкой 61 усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими 
силовыми упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества 
повторений. Для развития специальной быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 минутой 
паузой отдыха. От 5 до 10 повторений.   

Упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. Особенность 
постановки кистей — это широкая постановка рук. При выполнении устойчивой стойки 
можно переходить к отжиманиям в этом положении. Время воздействия на кисть от 3-5 
секунд до 40-50 секунд. Время отдыха 1 минута и 3-5 повторений. Методические 
указания: по истечению двухмесячного срока это упражнение можно выполнять в 
разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости.  Прыжки на кулаках в упоре 
лёжа на прямых руках. Методические указания: время выполнения от 20 секунд в 
максимально быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 
ударов в минуту. 5-8 подходов в подготовительном этапе, через 4-7 дней в течение 
одного или двух мезоциклов. Упражнение может применяться для развития 
специальных физических качеств (силовая выносливость).  

Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. Методические 
указания: используйте команды свистком, голосом, для смены направления. Лучше 
применять в форме игры. В парах, используя соревновательный метод, проходя отрезки 
не более 50 метров.  

Упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах. Методические указания: партнёр 
для веса находится в саде на плечах спиной к голове спортсмена. Время фиксации не 
более 2 минут. В этом упражнении учитывается возраст обучающихся. Не менее 12 лет. 
Более взрослым тхэквондистам можно добавить переступания с кулака на кулак. 
Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости кисти.  

Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному пальцу, вис 
на одной руке на турнике. Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые 
дни или включать в соревнование по общей физической подготовке.  В парах удары 
предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в положение снаружи во внутрь. 
То же в положении изнутри наружу. Методические указания: сила воздействия 
постепенно возрастает. Количество ударов от 10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно 
контакт усиливается. Упражнение включается в разминку. Желательно выполнить 3-4 
подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать в тренировку не чаще 
одного раза в неделю.  

Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. Наиболее часто в поединках 
травмируются стопы и голень. Последствия травм воспаление надкостницы, 
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микронадрывы сухожилий и мышц стопы приводят к длительным восстановительным 
мероприятиям. И спортсмен надолго прекращает тренировки по отработке комбинаций 
в парах и на снарядах. Он так же получает психологическую травму. Мы изучали процесс 
укрепления голени и стопы. Вашему вниманию предлагаем комплекс упражнений 
направленного воздействия на голень и стопу. Хочу обратить внимание, что надкостницу 
голени необходимо формировать, а не набивать.  

Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на 
поверхность голени. Методические указания: колено отрывать от пола на возможно 
большую высоту и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот движений на каждую 
ногу. После двухмесячных тренировок упражнение целесообразно усложнить. 
Необходимо осуществлять подъём двух голеней одновременно. Упражнение выполнять 
ежедневно. Обязательно включать в разминку. Через четыре месяца ежедневных 
занятий образуется плотная соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, 
позволит наносить и принимать удар голенью. Для поддержания нужных свойств голени 
необходимо раз в день оказывать воздействие на надкостницу. 2-3 минуты будет вполне 
достаточно.   

Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре. Методические 
указания: для снятия сильного воздействия в начале упражнения перенесите вес тела 
на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество повторений от 6080 раз. 
Время формирования пальцев 90 дней ежедневных занятий. Рекомендуется включать 
его в разминку и в качестве отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания 
свойств пальцев ног применяйте это упражнение раз в три дня.  

Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, длиной от 0,5 
м до 1 метра). Методические указания: брусок необходим для накатки голени в области 
большой берцовой кости. Механическое воздействие на надкостницу осуществляется 
при лёгком болевом ощущении с количеством 30-40 движений на 1 см тренируемой 
поверхности. После воздействия должно возникать ощущение покалывания и тепла. 
Визуально кожный покров краснеет. Упражнение выполнять ежедневно. Через 6 
месяцев надкостница голени зарастёт плотной соединительной тканью. И будет почти 
не чувствительна к ударам и механическим воздействиям. Для поддержания нужных 
свойств голени, необходимо через день осуществлять накатку. Усложняйте упражнение. 
Осуществляйте накатку в парах при помощи партнёра. Со сменой режимов (быстро или 
медленно) и силы воздействия на голень.  

Исходное положение, стойка на правом колене. Раз – шаг левой ногой в полном 
приседе. Два – переход через левую стопу в стойку на левое колено. Три – сед на левую 
стопу. Четыре – шаг правой ногой в полном приседе. Методические указания: применять 
ходьбу в разминочной части для укрепления коленного сустава и стопы. Выполнять не 
менее 100-120 шагов. Укрепление мышц туловища через набивку для детей в возрасте 
9-10 лет не рекомендуется.
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15. Учебно-тематический план теоретической подготовки 

       Таблица № 11

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Олимпийское движение. 
Роль и

место физической
культуры в обществе.

Состояние 
современного спорта

сентябрь

Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные 
процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 
на развитие международных 

спортивных связей и 
системы спортивных 

соревнований, в том числе, 
по виду спорта.

Профилактика 
травматизма.

Перетренированность/ 
недотренированность

октябрь

Понятие травматизма. 
Синдром 

«перетренированности».
Принципы спортивной 

подготовки.

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

ноябрь

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 
обучающегося. 

Классификация и типы 
спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 
самоанализа учебно-

тренировочной и 
соревновательной 

деятельности.

Психологическая 
подготовка декабрь

Характеристика 
психологической 

подготовки. Общая 
психологическая 

подготовка. Базовые 
волевые качества 

личности. Системные 
волевые качества 

личности.
Классификация средств и 
методов психологической 
подготовки обучающихся.

Эт
ап

 с
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
я

сп
ор

ти
вн

ог
о 

м
ас

те
рс

тв
а

Подготовка 
обучающегося как

многокомпонентный 
процесс

январь

Современные тенденции 
совершенствования 
системы спортивной 

тренировки. Спортивные 
результаты – 

специфический и 
интегральный продукт 

соревновательной 
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деятельности. Система 
спортивных соревнований. 

Система спортивной 
тренировки. Основные 

направления спортивной 
тренировки.

Спортивные 
соревнования как
функциональное и
структурное ядро 

спорта

февраль -май

Основные функции и 
особенности спортивных 

соревнований. Общая 
структура спортивных 

соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых 

видов спорта, 
различающихся по 

результатам 
соревновательной 

деятельности.

Восстановительные 
средства и 

мероприятия

в переходный 
период

спортивной 
подготовки

Педагогические средства 
восстановления: 

рациональное построение 
учебно-тренировочных 

занятий;
рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 
различной направленности; 

организация активного 
отдыха. Психологические 
средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 
психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-

биологические средства
восстановления: питание; 

гигиенические и 
физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 

применения 
восстановительных средств.
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «тхэквондо» относятся:

16.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо», содержащим в своем наименовании 
словосочетания «ВТФ-весовая категория» (далее – «ВТФ-весовая категория»), «ВТФ-
командные соревнования» (далее – «командные соревнования»), основаны на 
особенностях вида спорта «тхэквондо» и его спортивных дисциплин.

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
«тхэквондо», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

16.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «тхэквондо» учитываются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 
формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 
том числе годового учебно-тренировочного плана.

16.3 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

16.4 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду Курганской области по виду спорта 
«тхэквондо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 
«тхэквондо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

16.5 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «тхэквондо».
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
условием которых является право пользования соответствующей материально-
технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 
и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 
прохождения спортивной подготовки (таблица № 12);

- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки;

- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение 
по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период 
проведения спортивных мероприятий;

- медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

 Таблица № 12

п/п Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря

Единица 
  измерения

Количество
изделий 

1 Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1
2 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2
3 Весы электронные (до 150 кг) штук 1
4 Гантели переменной массы (от 1 до 10 кг) комплект 1
5 Гантели переменной массы (от 12 до 26 кг) комплект 1
6 Гимнастическая палка «бодибар» штук 12
7 Жгут спортивный тренировочный штук 12
8 Зеркало настенное (1х2 м) штук 6
9 Измерительная рулетка штук 1

10 Конус тренировочный комплект 1
11 Лента эластичная (силовая) штук 12
12 Лестница координационная (0,5х6 м) штук 1
13 Макивара – щит большая штук 6
14 Макивара средняя штук 12
15 Маркеры для тренировок комплект 1
16 Мат гимнастический штук 2
17 Мешок боксерский штук 2
18 Мешок-манекен водоналивной штук 2
19 Мяч баскетбольный штук 1
20 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 1
21 Мяч футбольный штук 1

22 Напольное покрытие для единоборств будо-маты 
«додянг» (12х12 м) комплект 1

23 Насос универсальный с иглой штук 1
24 Перекладина навесная универсальная штук 2
25 Петля резиновая (от 2 кг до 90 кг) штук 12
26 Платформа балансировочная штук 1
27 Подвесная система для мешков комплект 2
28 Подушка балансировочная штук 1

29 Ракетка для тхэквондо («лапа – ракетка» для 
тхэвондо) штук 2

30 Свисток штук 1
31 Секундомер штук 1
32 Скакалка гимнастическая штук 12
33 Скамейка гимнастическая штук 2
34 Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1
35 Стеллаж для хранения гантелей штук 1
36 Стеллаж для хранения инвентаря штук 1
37 Стенка гимнастическая штук 2
38 Степ - платформа штук 12
39 Стойки для приседания со штангой комплект 1
40 Трос амортизатор спортивный штук 12



37

41 Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1
42 Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1
43 Эспандер латеральный для ног штук 12

Для этапа совершенствования спортивного мастерства 

44 Монитор для электронной системы судейства 
(телевизор) штук 1

45 Электронная система судейства для проведения 
тренировочных занятий и спортивных соревнований

комплект 1

Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица № 13

 п/п Наименование спортивной экипировки Единица 
измерения

Количество 
изделий

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

Для этапа совершенствования спортивного мастерства 
4 Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4
5 Шлем защитный электронный с трансмиттером комплект 4
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Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Спортивная экипировка лиц, проходящим спортивную подготовку по тхэквондо 
должна соответствовать международным и всероссийским правилам. Оборудование и 
спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки 
представлены в таблице 14. 

Таблица 14

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Этапы спортивной 

подготовки
Этап совершенствования 
спортивного мастерства

N 
п/п

Наименование 
спортивной 
экипировки

индивидуального 
пользования

Единица 
измерения

Расчетная 
единица

количество срок 
эксплуатации 

(лет)
1. Жилет защитный 

(для вида спорта 
«тхэквондо»)

штук на обучающегося 1 2

2. Костюм спортивный
ветрозащитный штук на обучающегося 1 2

3. Костюм спортивный 
парадный штук на обучающегося 1 2

4. Костюм 
тренировочный 
(добок)

штук на обучающегося 1 1

5. Носки электронные пар на обучающегося 1 1
6. Обувь для зала 

(степки) пар на обучающегося 1 1

7. Обувь спортивная 
для улицы пар на обучающегося 1 1

8. Перчатки защитные 
(для вида спорта 
«тхэквондо»)

пар на обучающегося 1 2

9. Протектор зубной 
(капа) штук на обучающегося 1 1

10 Протектор-бандаж 
для паха штук на обучающегося 1 2

11 Футы (для вида 
спорта 
«тхэквондо»)

пар на обучающегося 1 2

12 Шлем защитный 
(для вида спорта 
«тхэквондо»)

штук на обучающегося 1 2

13 Щитки (накладки) 
защитные на 
голень (для вида 
спорта«тхэквондо»)

пар на обучающегося 1 2

14 Щитки (накладки) 
защитные на 
предплечья (для 

пар на обучающегося 1 2
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вида спорта 
«тхэвондо»)

15 Футболка штук на обучающегося 1 1

18. Кадровые условия реализации Программ.

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 
952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203) 
(далее – Приказ № 952н), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 
приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 
25.04.2019, регистрационный № 54519) (далее – Приказ № 191н), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 
№ 68615) (далее – Приказ № 237н), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее 
ЕКСД).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.
Работники направляются организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 
утвержденным в организации планом профессиональной переподготовки, повышения 
квалификации на основании приказа директора.

19. Информационно-методические условия реализации Программы

Нормативные документы:
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо — 

приказ Минспорта России № 988 от 15.11.2022 г.
2. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации - приказ Минспорта России № 325 от 24.10.2012 г. Головин Е.В., 
Ключников Е.Ю., Степанов С.В. 

3. Примерная программа спортивной подготовки для образовательных учреждений 
(специализированные детско-юношеские спортивные школы олимпийского резерва, 
школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной подготовки и другие 
юридические организации, занимающиеся дополнительным образованием)- М.: ФиС. 
1977.

4. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» 
приказ Минспорта России № 275 от 13.03.2024 г.

5. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации».

6. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ).
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7. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»;

8. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. № 3894-
р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 
Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации (с изменениями и 
дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 
29.09.2022 г. № 2865-р).

9. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 
«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
спортивных сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями, 
вносимыми приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07.07.2022 
г.).

10. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 
«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».

11. Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов спорта», 
утвержденные ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспечения 
физического воспитания» от 06.02.2023 г.

Перечень информационно-методического обеспечения:
1. Тхэквондо: программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 
М: Советский спорт, 2001.  

2. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. – М.: ФиС.1977,  
3. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных средств в 

зависимости от структуры соревновательного упражнения. – ТиП, 1979, № 2. 
4. В. П.Филин. – М.: Физкультура и спорт, 1983, 
5. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983.  
6. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. – М.: ФиС, 1978 
7. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок - М.: ФиС, 

1980  
8. Годик М.А., Бальсевич В.К., Тимошкин В.Н. Система общеевропейских тестов 

для оценки физического состояния человека. – ТПФК, 1994, 
 9. Железняк Ю.Д. Петров П.К. Основы научной методической деятельности в 

физической культуре и в спорте. – Учебное пособие для студ. высш. пед. 
учеб.заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2002, 

10. Железняк Ю.Д. Программа курса: Педагогическое физкультурно-спортивное 
совершенствование. – М.: УМО, 1996.

11. Зациорский В.М. Теория и методика физического воспитания. Т 1. Изд. 2- ое. 
– М.: ФиС, 1976,  

12. Лях В.И. Совершенствуя координационные способности – Физическая 
культура в школе. 1996, № 4, 

13. Матвеев А.П. Главные физические качества. Теория и методика физического 
воспитания. Учебник для педагогических институтов. – М.: Просвещение, 1991.  

14. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебное пособие для ИФК. – М.: 
ФиС, 1977.  

15. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. - М.: ФиС, 1991
16. Набатникова М.Я., Граевская Н.Д. Перспективное планирование спортивной 

тренировки. – М.: ФиС, 1961.
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17. Назаренко Л. Д. Физиология физического воспитания. – Ульяновск: 2000, 
с.144.

18. Фарфель В.С. Управление движениями в спорте. – М.: ФиС, 1975, с.200.
19. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Учебное пособие для 

институтов физической культуры. – М.: Физическая культура и спорт, 1987, с.127.
20. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной 

активности. М.: ФиС, 1991, с.223. 
21. Хрущев С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: ФиС, 1987 

с.157.

Интернет ресурсы: 
Международные:
1. Международный олимпийский комитет – http://www.olvmpic.org/
Всероссийские:
2. Официальный сайт Министерство спорта РФ – http://www.minsport.gov.ru/
3. Официальный сайт Министерства науки и высшего образования РФ                                
https://minobrnauki.gov.ru/.
4. Российское антидопинговое агентство – http://www.rusada.ru
5. Олимпийский комитет России – http://www.roc.ru
6. Всероссийская федерация тхэквондо ВТФ – https://tkdrussia.ru/
Региональные:
7. Управление по физической культуре и спорту Курганской области 

официальный сайт – http://www.sport.kurganobl.ru/
8. Государственное бюджетное учреждение дополнительного образования 
«Спортивная школа олимпийского резерва №1» - «http://45сшор1.рф/».

http://www.olvmpic.org/
http://www.minsport.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.roc.ru/
https://tkdrussia.ru/
http://www.sport.kurganobl.ru/
http://45%D1%81%D1%88%D0%BE%D1%801.%D1%80%D1%84/
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Приложение №1

Примерные теоретические вопросы для этапа совершенствования спортивного 
мастерства 

1 балл за правильный ответ
1. Что означает слово “Тхэквондо” в переводе с корейского?

а) Путь ноги и кулака +
б) Духовное единство
в) Королевское искусство боя
г) Уважение и дисциплина

2. Как называется форма соревнований, где участники сражаются друг с другом, 
используя различные удары и блокировки?

а) Олимпийское тхэквондо
б) Свободное тхэквондо
в) Боевое тхэквондо +
г) Традиционное тхэквондо

3. Какие виды техник включают в себя учебные программы по тхэквондо?
а) Только удары руками
б) Только удары ногами
в) Удары руками и ногами, блокировки и захваты +
г) Только захваты

4. Как называется высший пояс в тхэквондо?
а) Красный пояс
б) Черный пояс +
в) Синий пояс
г) Белый пояс

5. Какая организация управляет олимпийским тхэквондо?
а) WTF (Мировая федерация тхэквондо) +
б) ITF (Международная федерация тхэквондо)
в) WTF (Федерация мирового тхэквондо)
г) Корейская национальная ассоциация тхэквондо

6. Как называется защитное снаряжение, используемое в олимпийском тхэквондо?
а) Добок
б) Шлем и защита для груди +
в) Бандажи для рук и ног
г) Пояс

7. Что означает термин “Джаб-Чаги” в таэквондо?
а) Удар ногой в голову
б) Удар ногой в тело +
в) Удар ногой в пояс
г) Удар ногой в ногу

8. Как называется форма тхэквондо, где участники демонстрируют определенные 
движения и позы?

а) Кумите
б) Пумсэ
в) Ката +
г) Спарринг

9. Какое из следующих утверждений верно относительно учебного ранга “Дан” в 
тхэквондо?

а) Это начальный уровень
б) Это максимальный уровень +
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в) Это средний уровень
г) Это уровень мастера

10. Какой из нижеперечисленных ударов является наиболее распространенным в 
тхэквондо?

а) Удар локтем
б) Удар кулаком
в) Удар коленом
г) Удар стопой +

Зачет – 7 и более баллов
Не зачет – 0-6 баллов


