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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «тхэквондо ВТФ» 

I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо ВТФ» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо ВТФ» в Муниципальном бюджетном учреждении 

дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва «Корё» по 

тхэквондо» г. Челябинска.  
2. Целями программы являются: 

 обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России (далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 
3. Тхэквондо – это боевое искусство, характеризующееся наиболее мощной 

техникой ударов ногами, соответствующей этой технике тактикой и стратегией, и 

олимпийский вид спорта, соревнования по которому проводятся в соответствии с правилами 

WT (World Taekwondo). 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. 

Как вид спорта тхэквондо выделяет свои спортивные дисциплины. 

Дисциплины вида спорта – тхэквондо 

 (номер-код – 047 000 1 6 1 1 Я) 

 

Дисциплины Номер-код 

ВТФ - весовая категория   29 кг 047 0011 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   33 кг 047 0031 8 1 1 Н 
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ВТФ - весовая категория   37 кг 047 0041 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория   41 кг 047 0051 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория   42 кг 047 0061 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория   44 кг 047 0081 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   45 кг 047 0091 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   46 кг 047 0101 8 1 1Б 

ВТФ - весовая категория   47 кг 047 0111 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   48 кг 047 0121 81 1Ю 

ВТФ - весовая категория   49 кг 047 0131 6 1 1С 

ВТФ - весовая категория   50 кг 047 0141 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   51 кг 047 0151 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория   52 кг 047 0161 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   53 кг 047 0171 8 1 1Э 

ВТФ - весовая категория   54 кг 047 0181 8 1 1А 

ВТФ - весовая категория   55 кг 047 0191 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория   57 кг 047 0201 6 1 1Э 

ВТФ - весовая категория   58 кг 047 0211 6 1 1А 

ВТФ - весовая категория   59 кг 047 0221 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория   59+ кг 047 0231 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   61 кг 047 0241 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   62 кг 047 0251 8 1 1Э 

ВТФ - весовая категория   63 кг 047 0261 8 1 1Ф 

ВТФ - весовая категория   63+ кг 047 0271 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   65 кг 047 0281 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   65+ кг 047 0291 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   67 кг 047 0301 6 1 1Б 

ВТФ - весовая категория   67+ кг 047 0311 6 1 1Ж 

ВТФ - весовая категория   68 кг 047 0321 6 1 1Ф 

ВТФ - весовая категория   68+ кг 047 0331 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   73 кг 047 0361 8 1 1 Э 

ВТФ - весовая категория   73+ кг 047 0371 8 1 1Э 

ВТФ - весовая категория   74 кг 047 0381 8 1 1М 

ВТФ - весовая категория   78 кг 047 0391 8 1 1Ю 
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4. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(минимальное 

количество лет) 

Наполняемость 

(человек) 

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

Этап начальной подготовки 2 10 12 - 24 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-4 12 8 - 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 - 8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 - 2 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория» для лиц, проходивших спортивную 

подготовку по спортивной дисциплине «ВТФ - пхумсэ» не менее года 

Этап начальной подготовки 1 10 12 - 24 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 - 16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 - 8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 - 2 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной подготовки 3 7 12 - 24 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 8 - 16 

    

ВТФ - весовая категория   78+ кг 047 0401 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   80 кг 047 0411 6 1 1 М 

ВТФ - весовая категория   80+ кг 047 0421 6 1 1М 

ВТФ - весовая категория   87 кг 047 0451 8 1 1 М 

ВТФ - весовая категория   87+ кг 047 0461 8 1 1М 

ВТФ - командные соревнования 047 0471 8 1 1Л 

ВТФ - пхумсэ - индивидуальная программа 047 0481 8 1 1Я 

ВТФ - пхумсэ - двойки смешанные 047 0491 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ- тройки 047 0501 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - пятерки смешанные 047 0511 8 1 1Я 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 - 8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 - 2 

 
5. Объем Программы  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства до года 
свыше 

года 
1-2 год 3-4 год 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ» 

Количество 

часов 

в неделю 

4 4,5 6 9 14 16 

Общее 

количество 

часов в год 

208 234 312 468 728 832 

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

Количество 

часов 

в неделю 

4 4,5 6 9 14 16 

Общее 

количество 

часов в год 

208 234 312 468 728 832 

Если количество спортсменов в группе при переходе с одного этапа спортивной 

подготовки на следующий этап спортивной подготовки или при переходе на следующий год 

обучения текущего этапа спортивной подготовки меньше минимального количества, 

установленного в Федеральном стандарте по виду спорта «тхэквондо», то формирование 

такой группы допускается при условии объединения с другой группой или группами.  

Допускается объединение групп для проведения учебно-тренировочных занятий 

одновременно с занимающимися из разных групп при условии, что не превышена 

единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

6. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

6.1 учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные, работа 

по индивидуальным планам и планам самостоятельной работы; 

6.2 учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 
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в каникулярный 

период 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

6.3 спортивные соревнования 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов спортивной школы 

осуществляется в соответствии с утвержденным Единым календарным планом 

физкультурных и спортивных мероприятий города Челябинска, сформированным на 

основании Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий. 

Соревнования - важная составная часть учебно-тренировочного процесса спортсменов 

и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней 

учебно-тренировочного процесса. 

Различают: 

- контрольные соревнования 

-отборочные соревнования 

- основные соревнования 

- главные 

Виды и объем соревновательной деятельности 

Виды 

соревнований 

 

Этапы и годы учебно-тренировочного процесса 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

  

Контрольные - 2 2 2 2 4 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

Главные - - 1 1 2 2 

6.4 физкультурные мероприятия  

 

7. Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше 

года 

до 

трех 

лет 

свыше 

трех 

лет 
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Недельная нагрузка в часах 

4 4,5 6 9 14 16 
1.  Общая физическая 

подготовка 

57 56 72 102 118 136 

2.  Специальная 
физическая 

подготовка 

36 48 64 94 160 176 

3.  Участие в 
спортивных 

соревнованиях 

0 8 12 17 73 80 

4.  Техническая 

подготовка 

90 95 124 194 246 292 

5.  Тактическая 

подготовка 

8 9 12 23 42 40 

6.  Теоретическая 

подготовка 

7 6 6 7 7 7 

7.  Психологическая 

подготовка 

2 2 4 5 17 24 

8.  Инструкторская и 

судейская практика 

0 0 4 6 28 33 

9.  Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 2 2 2 2 

10.  Восстановительные 

мероприятия 

2 4 8 12 25 32 

11.  Контрольные 

мероприятия 
(тестирование и 

контроль) 

4 4 4 6 10 10 

Общее количество часов 208 234 312 468 728 832 

Работа по индивидуальным планам и планам самостоятельной работы в рамках учебно-

тренировочного процесса определяется на основании годового плана и максимального объема 

тренировочной нагрузки в неделю и составляет: 

- для этапа начальной подготовки (до года обучения) – 26 часов в год; 

- для этапа начальной подготовки (свыше года обучения) - 78 часов в год; 

- для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (до трех лет обучения) 

– 208 часов в год;   

- для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (свыше трех лет 

обучения) - 260 часов в год; 

- для этапа совершенствования спортивного мастерства – 312 часов в год; 

- для этапа высшего спортивного мастерства – 416 часов в год. 

8. Календарный план воспитательной работы 

  

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

 практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

В течение года 
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 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; 

 воспитание внутренней установки 

на строгое и неукоснительное 

соблюдение правил в спорте.  

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

 формирование навыков 

наставничества; 

 формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

 формирование склонности к 

педагогической работе 

 

В течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и 

др.), предусматривающих: 

 формирование ответственного 

отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ 

жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических 

правил, сбалансированный режим 

занятий и отдыха, регулярная 

физическая активность); 

 осознание последствий и 

неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и 

В течение года 
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психического здоровья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности 

учебно-тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических 

навыков, связанных с 

двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима 

дня, закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ 

спортивного питания; 

 формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением 

требования техники безопасности 

при занятиях избранным спортом; 

В течение года 

 Режим питания и отдыха 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

 формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

 

 

В течение года 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подготовка  Включение в содержание 

теоретической подготовки вопросов 

патриотического воспитания 

(формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей 

страны, чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, воспитание 

уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), 

готовности к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе) 

 

В течение года 



 

 

10 

 

3.2. Формирование чувства 

гордости за достижения 

нашей страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-

тренировочных занятий. 

В течение года 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам России 

23 февраля – День защитника 

Отечества 

В течение года 

9 мая – День Победы советского 

народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

4 ноября – День народного единства 

9 декабря – День Героев Отечества 

3.4. Формирование уважения к 

российским спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-

тренировочных занятий 

В течение года 

3.5. Воспитание культуры 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях 

Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и 

спортивных мероприятий (подъем 

государственного флага, исполнение 

государственного гимна, проведение 

спортивного парада, вручение наград 

и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и 

спортивных соревнований  

 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

 

9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним.  

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися тхэквондо молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся тхэквондо молодых людей более широкого взгляда 

на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, 

а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 

любой ценой. 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год 

подготовки) 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 
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1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, 

второй год  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

На третьем году 

спортивной подготовки 

юный спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге 

и его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, 

второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности в тхэквондо (беседа) 

первый, 

второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, 

второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств (беседа) 

первый, 

второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями тхэквондиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

10. Планы инструкторской и судейской практики. Работа по освоению 

инструкторских и судейских навыков проводится на тренировочном этапе, на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и на этапе высшего спортивного мастерства. 

Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной 
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работы обучающихся в течение тренировочного года. Обучающиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых 

соревнований в качестве судей.  

Этап спортивной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства. Этап 

высшего спортивного 

мастерства 

Содержание 

инструкторской и 

судейской 

практики 

Основные методические 

принципы организации и 

проведения тренировочных 

занятий. Умение провести 

подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней 

зарядки, самостоятельного 

занятия. Спортивная 

терминология. Правила 

соревнований. Судейская 

терминология, жесты. 

Определение победителей. 

Судейство тренировочных 

поединков. Судейство городских 

соревнований в качестве бокового 

судьи 

Составление комплексов 

упражнений по физической, 

технической и тактической 

подготовке. Судейская 

терминология, жесты. 

Определение победителей. 

Судейство первенства города в 

качестве рефери и бокового 

судьи, арбитра, регистратора. 

 

11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на 

основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

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

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238).Для 

прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний 

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

обучающимися медицинского обследования. Обучающийся должен иметь медицинский 

допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям 

 

III. Система контроля  

 
12. 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: 

12.1.  Требования на учебном этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
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- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе 

о виде спорта «тхэквондо»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

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

«тхэквондо»; 

- получение общих знаний об антидопинговых правилах; 

- соблюдение антидопинговых правил; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку); 

- участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «ВТФ - весовая категория», 

«ВТФ - командные соревнования»; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- укрепление здоровья. 

12.2. Требования на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «тхэквондо»; 

- формирование разносторонней общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо» и успешное 

применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

- получение общих теоретических знаний о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

- изучение антидопинговых правил; 

- соблюдение антидопинговых правил, отсутствие нарушений таких правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- участие в спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований 

муниципального образования на первом и втором и третьем году; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- укрепление здоровья. 

12.3. Требования на учебном этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- получение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи; 

- получение теоретических знаний о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

- знание и соблюдение антидопинговых правил, отсутствие нарушений таких правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- сохранение здоровья. 

12.4. Требования на этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
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подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- знание и соблюдение антидопинговых правил, отсутствие нарушений таких правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

- сохранение здоровья. 

13. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

14. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

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

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

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

пхумсэ» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

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

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

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

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

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

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

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

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «тхэквондо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши девочки/ девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

2.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

2.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

160 145 

2.7. 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

2.8. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2.9. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

36 30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - 

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

3.1. Челночный бег 30x8 м  мин, с не более 
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с высокого старта 1.25 1.35 

3.2. 

Удары «долио чаги» на 

уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

4. Уровень спортивной квалификации  

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - 

командные соревнования»,  

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 

12 - 

1.5. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 
- 8 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 
180 165 

1.9. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

46 40 

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

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с 

высокого старта 
мин, с 

не более 
1.15 1.25 

2.2. не менее 
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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» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юниоры/мужчины юниорки/женщины 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - 

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

42 24 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее 

14 - 

1.6. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 
- 19 

1.7. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.8. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.9. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 
230 185 

1.10. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

48 44 

1.11. 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 
- 16.30 

1.12. 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 
23.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ 

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с 

высокого старта 
мин, с 

не более 
1.13 1.23 

2.2. 

Удары «долио чаги» на 

уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

22 20 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки  

Основная цель занятий групп начальной подготовки – оптимизация физического 

развития человека, всестороннее совершенствование общих физических качеств в единстве с 

воспитанием личности занимающихся. 

Задачи: 

1.  Оптимальное развитие физических качеств. 

2.  Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков. 

3.  Воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, моральные и эмоциональные 

качества). 

4.  Приучение к регулярной спортивной деятельности и здоровому образу жизни (к будущей 

трудовой деятельности). 

5.  Изучение базовой техники ТХЭКВОНДО (ВТФ). 

Возраст занимающихся 7-17 лет. Дети подросли, получили необходимые знания, умения, 

навыки. Внимание к заданиям тренера-преподавателя, стремление к физическому развитию, 

контакт и доверие к совместной педагогической деятельности воспитанника и педагога 

упрощают задачи образовательного процесса. Данный возраст и психическое развитие детей 

имеют свои особенности и возможные наиболее типичные проблемы, которые необходимо 

учесть во время работы: 

1.  Осознание ценности соревнований детьми, как критерия спортивного достижения. 

2.  Установление своего «Я» в коллективе сверстников. 

3.  Слабое интеллектуальное спортивное мышление. 

4.  Недостаточный уровень развития эмоциональных качеств. 

5.  Недостаточный опыт управления своими эмоциями. 

6.  Необходимость выработки психологии «победителя». 

7.  Воспитание морально-волевых качеств. 

8.  Недостаточный медицинский контроль за здоровьем занимающихся в связи с повышением 

объёма и интенсивности тренировочной нагрузки. 

9.  Возрастной кризис подросткового возраста. 

10.  Антисоциальные ценности в сфере общения подростка.  

11.  Обычно силовые решения при возникновении конфликтных ситуаций в группах 

сверстников. 

12.   Воспитание в группах, где определяющим качеством лидера являлась СИЛА. 

13.  Отсутствие положительного примера и влияния в семьях. Во многих семьях конфликтные 

ситуации или другие социальные проблемы. 

14.  Участие в соревнованиях. 

15.  Достаточно высокие требования к тренировочному процессу, выраженные в тестах по 

общей и специальной физической подготовке. 

16.  Создание специализированной материально-технической базы для организации 

образовательного процесса. 

Повышенное чувство справедливости, эмоциональное восприятие обстановки требуют 

дополнительного внимания к каждому воспитаннику. Регулярное проведение бесед перед 

занятием, в начале и в конце занятия с учащимися, как в составе группы так и индивидуально, 

в ходе которых выявлены дополнительные данные о целях воспитанников, волнующие их 

события и проблемы. Полученные данные анализировались и служили коррекционной 

программой по организации тренировочного занятия, учебно-тренировочного сбора, плана 

мезоцикла. Спортсменам постоянно оказывается содействие и помощь. Взаимосвязь с 

родителями, учителями дополнительно способствовала контрол за деятельностью и 
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коррекции девиантного поведения. Выяснение причин пропуска занятий и наказание в форме 

порицания, дисциплинирует подростков и повышает степень ответственности за поступки 

перед спортивным коллективом, тренером-преподавателем, родителями, учителями. 

Обязательное посещение всех учебно-тренировочных занятий даёт возможность 

целенаправленно использовать специальные и общие принципы и методы физического 

воспитания. Появляются достижения в общей и специальной физической подготовки. 

Создаётся прочный фундамент физического и технического развития личности спортсмена 

для спорта высших достижений. Формируется психология чемпиона, где важнейшим 

фактором является желание победить в любом соревновании и для победы прилагаются 

максимум усилий. Развиваются важнейшие психические специфические качества: чувство 

дистанции, чувство удара, чувство соперника, чувство ориентации на площадке, чувство 

положения тела и звеньев тела в пространстве, чувство времени, интуиция.  

Перед спортсменами ставятся реальные задачи: дисциплина на тренировке, 

исполнительность, внимательность, умение выкладываться при выполнение тренировочных 

задач, требовательность к своей технике и тактике, выработка боевого мышления, 

эмоциональная сдержанность, адекватная оценка своих действий и уровня подготовки. 

Отмечалось и поощрялось стремление к самостоятельной работе. Тренер-преподаватель 

способствует совместным дополнительным занятиям в форме утренней зарядки, 

физкультурных пауз во время выполнения уроков, необходимых для получения и 

совершенствования технических умений и навыков. Для становления удара, комбинации и 

тактических действий изучения нужно набрать около десяти тысяч повторений. Что бы 

осуществить контроль за исполнением изучения приёмов спортсмены ведут индивидуальные 

дневники. Для самостоятельной оценки приложенных усилий приводились примеры людей 

добившихся наибольших успехов в спорте и связь этих успехов с работоспособностью.  

Участие в соревнованиях необходимо и поощряется. Спортсменам доводится информация 

о психологических состояниях организма: предстартовая лихорадка, предстартовая апатия, 

состояние боевой готовности. Приводятся приёмы психорегуляции организма, которые 

отрабатываются на тренировках, контрольных спаррингах и соревнованиях. Так же 

спортсменам предлагалось применять приёмы психорегуляции в различных бытовых 

ситуациях: в семье, в школе, на улице, в кругу друзей и т.д.  

Основная цель занятий учебно-тренировочных групп – направленность учебно-

тренировочных занятий на достижение спортивного результата.  

Задачи: 

1.  Укрепление и сохранение здоровья, в том числе закаливание организма. 

2.  Формирование спортивных двигательных умений и навыков. 

3.  Развитие общих и специальных физических качеств. 

4.  Совершенствование технико-тактической подготовки спортсмена. 

5.  Содействие формированию поведения в соответствиями требования общества. 

6.  Развитие психомоторных качеств. 

Возраст занимающихся 12-15 лет. Быстрый рост костной ткани значительно опережает 

соотношение мышечной массы с массой скелета. Организм адекватно воспринимает 

направленные нагрузки, в зависимости от периода учебно-тренировочного процесса. 

Хороший эффект для развития силовых качеств дают упражнения с отягощениями: гантели, 

штанги, гири. Рост мышечной массы позволяет развивать скоростные, скоростно-силовые 

качества. Начинает меняться форма и техника движений из-за анатомических изменений, 

происходящих в организме. Необходимо выполнять коррекцию содержания формы техники. 

У детей проявляется активная внутренняя мотивация к занятиям спортивной специализацией.  

Наступает период подросткового роста. Подростковый возраст человека, который часто 

называют периодом роста и созревания, является переходным временем, в течение которого 

из ребенка формируется биологически и психически зрелая личность. Этот период обычно 
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длится от 11 – 12 до 17 – 18 лет. Это время наиболее интенсивного физического и 

физиологического развития человека за всю его жизнь. Именно в этот период наблюдается 

значительное повышение ясности ума и продуктивности процесса мышления, возникают 

новые интересы, возрастает значение эмоциональных процессов, побуждающих к 

деятельности. Время созревания – это созревание психологическое, время самоутверждения, 

которое сопровождается почти постоянными конфликтами с окружающими. Эти конфликты 

обычно бывают вызваны такими причинами: 

 увеличение объема знаний и рост требований школьной программы; 

 увеличение нагрузки в виде обязанностей по дому, по школе; 

 высокая степень отождествления с группами ровесников; 

 создание детской системы ценностей и ее трансформация в систему ценностей взрослого 

человека.  

В коллективе любой результат, даже очень высокий – не самоцель. Главное – личность 

атлета. Педагогическую работу на третьем этапе необходимо осуществлять с учётом 

следующих проблем: 

1.  Необходимость профессиональной ориентации занимающихся. 

2.  Выработка необходимых черт характера и свойств личности для данной спортивной 

специализации, не опуская воспитание личности в целом. 

3.  Определение основных направлений деятельности: учёба или спорт. 

4.  Воспитание самодисциплины. 

5.  Создание обстановки в спортивной группе престижа занятий единоборствами. Все должно 

быть проникнуто духом соперничества.  

6.  В работе всегда давать понять ученикам, что они на виду. 

7.  Вырабатывать психологию победителя. Мотив участия в соревнованиях: выиграть, не 

сдаваться, бороться до конца. 

8.  Стимулировать получение информации о спортивной деятельности, анализ проведённых 

поединков, как своих, так и товарищей по группе. Изучать причины побед и поражений.  

9.  Учить воспитанников любить соревнования, не бояться их, болеть за команду, в которой 

выступаешь и делать все, чтобы ты гордился за команду и команда, гордилась за тебя. 

10.  Оказывать всяческую помощь в решении всех возникающих вопросов: бытовых, 

спортивных, учебных и т.д. 

11.  Определить степень одарённости спортсменов. 

12.  Научить подопечных преодолеть психологический барьер увеличения нагрузок на 

тренировках, воспитание психологической уверенности в себе и в своих возможностях. 

13.  Создать здоровой психологический климат в спортивном коллективе, отдельно взятой 

группе. 

Созданный спортивный коллектив на базе учебно-тренировочных групп имеет высокий 

уровень общего и специального физического развития. Постоянная здоровая конкуренция на 

тренировках, соревнованиях способствует росту индивидуальных результатов. С ростом 

результатов каждого воспитанника растёт уровень спортивного коллектива. А с ростом уровня 

спортивного коллектива растёт уровень результатов и качеств личности воспитанников. При 

этом индивидуальность каждого не повторяется, но тренировки выстраиваются с учётом 

законов и научных достижений в области физиологии, социологи, психологии и теории и 

методики физического воспитания и спорта. Более того, один и тот же человек все время 

меняется. Психическое состояние, физическая форма, уровень техники у него всякий раз иные. 

И тренер должен все время ощущать эту разницу. Изменения, связанные с анатомическим 

развитием организма, изменяют форму движения.  

Постоянно в сочетании со специальной физической подготовкой совершенствуется 

техника. Самоконтроль за выполнением необходимого количества технических элементов 

осуществляется самим спортсменом. Нагрузки постоянно возрастают. Растёт объём, 

интенсивность, сложность тренировочного занятия 
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Постоянно тренером выражается уверенность в работе, в жизни, во взаимоотношениях с 

людьми. Это для спортсмена дополнительный источник энергии. Оптимизм тренера всегда 

поддержит воспитанника.  

В процессе освоения третьего этапа совместная работа тренера-преподавателя и 

воспитанника приобретает жизненную ценность. В беседах, в анализе соревновательных и 

тренировочных ситуаций постоянно отмечать значение спорта, спортивной специализации. 

Спортсмены приобретают способность реально оценивать ситуацию принимать 

самостоятельные решения и сражаться за то, чтобы претворить мысль в действие. 

Воспитанники научились трудиться в спортивной секции, благодаря этому умеют учиться и 

умеют правильно распределить свой досуг. 

Для этого периода жизни молодого человека обычно характерны самые большие 

проблемы, связанные с его воспитанием. В каждом отдельном случае требуется 

индивидуальный подход для разрешения этих проблем. Процесс роста и созревания 

обусловлен генетическими, половыми, социальными, климатическими и культурными 

факторами. В организме молодого человека начинают свою деятельность половые гормоны. 

Под их влиянием половые железы приступают к синтезу половых клеток (сперматозоидов и 

яйцеклеток), а человек обретает физическую способность к вступлению в половую жизнь 

(достигает половой зрелости) и продолжению рода (достижение репродуктивной зрелости). 

Однако, это показатель исключительно одного из элементов биологического созревания – 

половой и сексуальной зрелости. Процесс биологического созревания в целом заключается в 

изменении внешних параметров телосложения человека. Происходит резкое увеличение 

длины тела, которому сопутствует увеличение внутренних органов: легких, сердца, печени, 

почек. Биологическое созревание завершается тогда, когда все системы и органы полностью 

развиты (достижение телесной зрелости). 

Основная цель занятий групп спортивного совершенствования и групп высшего 

спортивного мастерства – оптимизация физического и духовного развития спортсмена для 

достижения высокого спортивного результата. Возраст занимающихся 16 и старше  

Задачи: 

1.  Оптимальное развитие специальных физических качеств. 

2.  Укрепление и сохранение здоровья. 

3.  Повышение уровня технической и тактической подготовок. 

4.  Развитие интеллектуальных качеств. 

5.  Совершенствование морально-волевых качеств. 

6.  Повышение базовых знаний научно-практического характера. 

Спортивные достижения каждого спортсмена накладывают определённый 

психологический отпечаток на поведение. Рассмотрим вопросы и проблемы, возникающие 

на четвёртом этапе: 

1.  Постоянный возврат к технической подготовке, с целью совершенствования 

соревновательной тактики и техники. 

2.  Возможная завышенная самооценка уровня подготовки. 

3.  Профилактика травматизма и негативных последствий занятий спортом. 

4.  Соблюдений режима дня. 

5.  Организационная и административная помощь спортсмену со стороны заинтересованных 

лиц. 

6.  Недостаточный объём выполнения обшей физической и специальной физической 

подготовки. 

7.  Контроль над полным восстановлением организма спортсмена после нагрузок и 

соревнований. 

8.  Регулярный медицинский контроль за состоянием организма спортсмена. 

9.  Разнообразие средств и методов спортивной тренировки. 
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10.  Выполнение требований тренера – преподавателя в ходе выполнения текущего учебно-

тренировочного плана. 

Спортсмены высокого класса постоянно принимают участие в соревнованиях. Переход из 

юниоров в разряд взрослых спортсменов – это вечное соревнование: кто сильнее, упорнее, 

изобретательнее. И в этом конкурсе должны учувствовать не только спортсмены, но и их 

наставники. Если же принцип конкуренции перестает действовать, то тренер и спортсмен 

сразу же замедляют свое движение вперед. 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 
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физической 

культуры и 

спортом 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам техники 

и тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 
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олимпийского 

движения 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 
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участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст

во-вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 

на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированно

сть/ 

недотренированно

сть 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере 

физической культуры и 

спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция 
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социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся 

по результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительны

е 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-
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биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  
Особенности осуществления спортивной подготовки основаны на особенностях 

спортивных дисциплин вида спорта «тхэквондо ВТФ» ПХУМСЕ и КЕРУГИ (личные и 

командные). 

С учетом специфики вида спорта тхэквондо определяются следующие особенности 

учебно-тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп учебно-тренировочного процесса, а также 

планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп учебно-тренировочного процесса по виду спорта 

тхэквондо определяется организацией самостоятельно и закрепляется локальным 

нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта тхэквондо осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих учебно-тренировочный процесс. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы учебно-тренировочного процесса и 

увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем 

общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем 

спортивных результатов и выполнением объемов учебно-тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам учебно-тренировочного процесса определяется из 

расчета 46 недель учебно-тренировочных занятий условиях организации, осуществляющей 

учебно-тренировочный процесс и дополнительно 6 недель работы в условиях спортивно-

оздоровительных лагерей, в форме самостоятельных занятий спортсменов или по 

индивидуальным планам в период активного отдыха. 

Режим учебно-тренировочной работы основывается на максимальных объемах учебно-

тренировочных нагрузок, с учетом требований федерального стандарта по виду спорта 

тхэквондо, и постепенности увеличения нагрузки, в оптимальных сроках достижения учебно-

тренировочного процесса. 
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VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 
17. Материально-технические условия реализации Программы  

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки 

включают (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». 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

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

3. Маска защитная на шлем штук 12 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного 

мастерства 

4. Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

5. Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
№ 

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 
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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 

тхэквондо) 
штук 12 

30. Свисток  штук 1 

31. Секундомер  штук 1 

32. Скакалка гимнастическая штук 12 

33. Скамейка гимнастическая штук 2 

34. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный  штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

43. Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. 
Монитор для электронной системы судейства 

(телевизор) штук 1 

45. 

Электронная система судейства для проведения 

тренировочных занятий и спортивных 

соревнований 

комплект 1 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Един

ица 

измер

ения 

Расчет 

ная 

едини 

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготов 

ки 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортив 

ной 

специализ

ации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортив 

ного 

мастер 

ства 

Этап 

высшего 

спортив 

ного 

мастер 

ства 
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1. 

Жилет 

защитный (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

штук 
на 

обучаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

2. 

Костюм 

спортивный 
ветрозащитный 

штук 
на 

обучаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

3. 

Костюм 

спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

4. 

Костюм 

тренировочный 

(добок) 
штук 

на 

обучаю

щегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

5. 
Носки 

электронные 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

6. 
Обувь для зала 

(степки) 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. 

Обувь 

спортивная для 

улицы 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. 

Перчатки 

защитные (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

пар 
на 

обучаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

9. 
Протектор 

зубной (капа) 
штук 

на 

обучаю

щегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

10. 
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

обучаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

11. 

Футы (для вида 

спорта 

«тхэквондо») 
пар 

на 

обучаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

12. 

Шлем защитный 

(для вида спорта 

«тхэквондо») 
штук 

на 

обучаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

13. 

Щитки 

(накладки) 

защитные на 

голень (для вида 

спорта 

«тхэквондо») 

пар 
на 

обучаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

14. 
Щитки 

(накладки) 
пар 

на 

обучаю
- - 1 2 1 2 1 1 
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защитные на 

предплечья (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

щегося 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
18. Кадровые условия реализации Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тхэквондо», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие 

специалисты. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 

№ 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России 

от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 

 

Перечень информационного обеспечения 

1. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, 

№ 50, ст. 6242; 2011, № 50, ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071)  

2. Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного 

постановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. № 607 (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525),  

3. Тхэквондо (ВТФ). Примерная программа спортивной подготовки для 

общеобразовательных учреждений (СДЮСШОР, ШВСМ и др.). - М.: Советский спорт, 2007.  

4. Головихин Е.В. Образовательная программа по киокусинкай каратэ; Ульяновск, 

2003 год, 88 с. 
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5. Головихин Е.В. Образовательная программа по кикбоксингу; Москва, 2007 год, 

93 с. 

6. Головихин Е.В. Образовательная программа по тхэквондо для СДЮСШОР, 

Москва, 2009 год, 89 с.  

7. Назаренко Л. Д. Физиология физического воспитания. - Ульяновск: 2000, с.144. 

8. Градополов К.В. Бокс. – М., ФиС, 1965. – 338 стр. 

9. Ким Су Тхэквондо: Ча Ён Рю – естественный путь / Пер. с англ. Е.Гупало. - М., 

ФАИР-ПРЕСС 2001. – 480 с. 

10. Купцов А.П. Об основах единой классификации, систематики и терминологии 

технических действий // Спортивная борьба: Ежегодник. М., 1976, - с 22-25 

11. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 

спорта. - М., 2000. – 477 стр. 

12. Сун Ман Ли, Гетейн Рике Современное тхэквондо: курс тренировок 

рекомендован Всемирной федерацией тхэквондо. - М., 2002. – 352 стр. 

13. Чой Сунг Мо, Е.И. Глебов Тхэквондо: основы олимпийского спарринга. -Ростов-

на-Дону, 2002. - 320 стр. 

14. Санг Х. Ким Растяжки, сила, ловкость в боевой практике. - Ростов-наДону, 2002. 

- 320 стр. 

15. Максименко А.М. Основы теории и методики физической культуры. – М., 1999. 

– 478 стр. 

16. Назаренко Л.Д. Развитие двигательно-координационных качеств как фактор 

оздоровления детей и подростков. – М.: Изд. «Теория и практика физической культуры», 2001. 

– 332 стр., ил. 

17. Гил К., Ким Чур Хван Искусство тхэквондо три ступени. – М., Изд. «Советский 

спорт», 1993. 

 


	I. Общие положения
	II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Дисциплины вида спорта – тхэквондо
	III. Система контроля
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «тхэквондо»
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «тхэквондо»
	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»
	IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
	VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
	VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Обеспечение спортивной экипировкой
	Перечень информационного обеспечения

