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1. Общие положения 

 

1.1. Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Тхэквондо» 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Тхэквондо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке «ВТФ - весовая категория» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «Тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России от 14 ноября 

2025 г. № 959 и с учетом типовой (модельной) программы, одобренной Экспертным методическим 

советом Министерства спорта Российской Федерации для использования в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку. 

Программа предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в МБУ ДО «СШОР «Динамо» г. Челябинска.  

 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

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;   

- эффективная организация процесса спортивной подготовки занимающихся в 

соответствии с задачами каждого этапа спортивной подготовки в виде спорта «тхэквондо»; 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России от 14.11.2025 г. № 959 (далее – 

ФССП); 

- 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. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория» 

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

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 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной подготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 18-24 24-32 
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Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 936-1248 1248-1664 

Для спортивных дисциплин ВТФ - весовая категория» 

Количество 

часов 

в неделю 

6-8 8-10 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

312-416 416-520 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Основными формами спортивной подготовки по тхэквондо являются:  

-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы). 

 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

- 14 18 18 
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другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации, 

федеральной 

территории 

«Сириус» 

- 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  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

– Спортивные соревнования имеют требования для участия обучающихся: 

1) соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «тхэквондо»; 

2) наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

3) соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
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мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 2 2 2 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория» 

Контрольные 2 1 1 1 1 1 

Отборочные - 1 1 1 1 1 

Основные - 1 1 2 2 2 

– Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика. К иным видам (формам) обучения относятся также физкультурные 

мероприятия в форме спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «ката» 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%) 
32-45 22-32 20-28 15-25          12-22 9-22 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

12-16 15-20 16-21 18-22 17-25 18-25 

3.  
Участие в 

спортивных 
- 0-3 4-5 4-6 4-15 4-18 
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соревнованиях (%) 

4.  
Техническая 

подготовка (%)   
36-45 38-45 35-45 35-45 31-45 30-45 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

2-6 2-9 3-9 8-12 7-10 8-12 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- 0-2 0-3 1-4 1-6 1-8 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-6 4-8 6-10 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия  Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

В течение 

года 
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формирование 

здорового образа жизни 

 

 

 

 

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 течение 

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 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров-преподавателей и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

В течение 

года 
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(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков обучающихся и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора обучающихся; 

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Основная цель реализации плана – предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов, формирование ценностно-мотивационной сферы, в 

которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Тема 1. Спорт и его значение в жизни 

человека (100 минут). 

Тема 2. Понятие чистоты спорта. 

Определение «допинга» (60 

минут). Тема 3. Антидопинговые 

правила (60 минут). 

Тема 4. Запрещенный список (40 минут). 

Тема 5. Допинг-контроль (40 минут) 

Февраль, 

 ноябрь  
 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Тема 1. Роль спорта в жизни человека. 

Олимпийские ценности и дух спорта (40 

минут). 

Тема 2. Допинг как совершение 

одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил (60 минут). 

Тема 3. Почему допинг запрещен в спорте (40 

минут). 

Тема 4. Антидопинговые правила и 

документы (40 минут). 

Тема 5. Процедура тестирования спортсмена 

(40 минут). 

Тема 6. Наказание за нарушение 

антидопинговых правил (40 минут). 

Тема 7. Правила безопасности спортсменов 

(40 минут). 

Февраль, 

 ноябрь 
 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Тема 1. История борьбы с допингом. 

Причины введения запрета на допинг (60 

минут). 

Тема 2. Виды нарушений антидопинговых 

правил (60 минут). 

Тема 3. Запрещенный список. Разрешение на 

терапевтическое использование запрещенных 

субстанций и методов (60 минут). 

Тема 4. Правила предоставления 

информации о местонахождении. Система 

ADAMS (60 минут). 

Тема 5. Устройство мировой системы борьбы с 

допингом (60 минут). 

Тема 6. Международные документы: 

Февраль, 

 ноябрь 
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Всемирный антидопинговый кодекс и 

международные стандарты ВАДА. 

Антидопинговые правила World 

Athletics (60 минут) 

Тема 7. Нормативная правовая база РФ в сфере 

борьбы с допингом. Основные направления 

деятельности Российского антидопингового 

агентства (60 минут). 

Тема 8. Тестирование спортсменов (процедура 

отбора пробы мочи) (60 минут). 

Тема 9. Тестирование спортсменов (процедура 

отбора пробы крови) (60 минут). 

Тема 10. Санкции за нарушение 

антидопинговых правил (60 минут). 

При зачислении в школу все обучающиеся осуществляют ознакомление под роспись с 

антидопинговыми правилами, также все обучающиеся этапов ССМ и ВСМ ежегодно проходят 

курсы тестирование Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач является подготовка занимающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструктора и активного участника в организации и проведении соревнований по 

виду спорта - тхэквондо. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Обучающиеся должны овладеть принятой в тхэквондо терминологией и уметь 

проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять 

обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

т.д.).  

Большое внимание уделяется анализу соревнований, обучающиеся должны научиться 

объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к рекомендациям 

тренера-преподавателя.  

Примерный план судейской и инструкторской практики 

Мероприятия Сроки проведения Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические занятия В течение года Спортивная терминология. Строевые команды. 

Структура учебно-тренировочного занятия. 

Алгоритм составления комплексов 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) для 

развития основных физических качеств. 

Практические занятия В течение года Составление и проведение комплексов ОРУ в 

подготовительной и заключительной части 

занятия. Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь обучающимся групп 

начальной подготовки в разучивании 

технических приемов. Разработка плана-

конспекта учебно-тренировочного занятия и его 

проведение в группе НП. 

Судейская практика 
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Теоретические занятия В течение года Официальные правила соревнований по легкой 

атлетике. Положение о соревнованиях. 

Составление сметы, необходимой документации 

для проведения соревнований. Особенности 

организации и проведения соревнований по 

легкой атлетике. Состав судейской коллегии, их 

права и обязанности. Работа судей. Правила 

ведения протоколов и документации. 

Определение результатов соревнований. 

Практические занятия В течение года Участие в судействе внутришкольных и 

городских соревнований в роли судьи-

секундометриста, помощника секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции судьи на соревнованиях среди групп 

этапа начальной подготовки. 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Начиная с тренировочного этапа первого года, обучающиеся проходят углубленный 

медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением обучающимися 

медицинского осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

− периодические медицинские осмотры;  

− углубленное медицинское обследование обучающихся;  

− дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы;  

− врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции обучающихся на тренировочные и соревновательные 

нагрузки;  

− санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

− медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы;  

− контроль за питанием обучающихся и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке обучающихся, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства:  

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление 

величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного учебно-тренировочного процесса и включают:  

− варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий;  

− использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое. Использование игрового метода, что очень важно в 

занятиях с детьми и подростками;  
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− «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

тренировочного занятия, между учебно-тренировочными сериями или соревновательными 

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

− тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);  

−  рациональная организация режима дня.  

Психологические средства:  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно психической 

напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, 

они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. К их 

числу относятся:  

− аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

− средства внушения (внушенный сон-отдых);  

− гипнотическое внушение;  

− приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации;  

− интересный и разнообразный досуг;  

− условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся:  

− массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж);  

− суховоздушная (сауна) и парная бани;  

− гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

− электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия;  

− гипероксия.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. 

При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий 

режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха.  

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю.  

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 

процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма обучающегося, поскольку 

именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не 

подвергались основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной 

тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в 

свободное время. 

 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприяиям 
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Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

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) 

2 раза в 12 месяцев 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

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) 

2 раз в 12 месяцев 
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3. Система контроля 

 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

 

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: 

На этапе начальной подготовки: 

− формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

− получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «тхэквондо»; 

− формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «тхэквондо»;  

−овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

− повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

− укрепление здоровья. изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

− получить общие знания об антидопинговых правилах; 

− соблюдать антидопинговые правила; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

− формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «тхэквондо»; 

− обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;  

− укрепление здоровья.  

−повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

− изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо» и успешно 

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

соревнованиях; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

− изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

− овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

− изучить антидопинговые правила; 

− соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания); 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 
− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

− повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 



 

16 
 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

−  приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

−  выполнить план индивидуальной подготовки; 

−  закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

−  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

− демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

− получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

− совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

− выполнить план индивидуальной подготовки; 

− знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

− достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

− демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

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. 

Организация, 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. 

3.2 Оценка результатов освоения 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
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проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «тхэквондо» включают:  

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/ 

мужчины 

девочки/ 

женщины 

мальчики/ 

мужчины 

девочки/ 

женщины 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

9,6 10,1 7,1 7,3 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 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 

11,2 11,7 10,0 10,4 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

95 87 120 115 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

 «ВТФ - весовая категория» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 6,0 6,2 

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

6.20 6.40 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 

9,7 10,1 9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

128 118 140 130 
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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/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

женщины 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.41 6.12 

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 

9,2 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

142 132 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - весовая категория» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,2 10,7 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

7.55 8.15 

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 

8,5 8,9 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

2.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

5 - 

2.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 12 

2.9. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

37 31 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

3.1. 
Челночный бег 30x8 м  

с высокого старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

3.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

18 16 
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4. Уровень спортивной квалификации  

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

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(первый год) 
Не устанавливается 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(второй и третий год) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

4.3. 
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» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,5 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.00 9.55 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

37 16 

1.4. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее 

13 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

- 19 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

218 183 

1.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

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

«ВТФ - весовая категория» 

2.1. Челночный бег 30x8 м с высокого старта мин, с 
не более 

1.15 1.25 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

3.Уровень спортивной квалификации 
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Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория» 

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» 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,2 18,8 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.45 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 24 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

1.7. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.9. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

235 188 

1.10. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

51 45 

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

пхумсэ», «ВТФ - весовая категория» 

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  

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

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «тхэквондо» 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

Требования настоящей программы сформированы с учетом специфики вида спорта и его 

отдельных дисциплин и направлены: 

На этапе начальной подготовки направлены на: 

– формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

– получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте; 

– формирование двигательных умений и навыков; 

– повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

– укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) направлены на: 

– формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "тхэквондо"; 

– формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта "тхэквондо"; 

– обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

– укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства направлены на: 

– повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

– обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

– сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства направлены на: 

– повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "тхэквондо"; 

– обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

– сохранение здоровья. 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 
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средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

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.Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам техники 

и тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная подготовка 

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 ≈ 14/20 август Расписание учебно-
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питание 

обучающихся 

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  
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Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. 

Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствовани

я 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 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 
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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. 

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 
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гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая функции). 

Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 
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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-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки. 

Этап начальной подготовки 1 года обучения. 

Общая физическая подготовка: 

– Прыжки, бег и метания. 
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– Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении. Прикладные упражнения. 

– Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при бросках в 

парах. 

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

– Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг). 

– Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). Акробатические упражнения. 

Кувырки, перевороты. 

– Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса.  

– Подвижные игры и эстафеты. 

– Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый 

бег, ускорения. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки 

с места, с разбега, в длину. Метание теннисного мяча. Упражнения с теннисным мячом, с 

набивным мячом. 

– Акробатические упражнения: кувырки, перевороты. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, 

комбинированные эстафеты. Основное направление развитие общей гибкости и ловкости. 

Специальная подготовка: 

Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистов новичков. 

– Организация обучающихся без партнера на месте; 

– Организация обучающихся без партнера в движении; 

– Усвоение приема по заданию тренера. 

Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста: 

– Изучение захватов и освобождение от них; 

– Изучение базовых стоек тхэквондиста; 

– Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки; 

– Боевая стойка тхэквондиста; 

– Передвижение в базовых стойках; 

– В передвижении выполнение базовой программной техники; 

– Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защиты и контрударов: 

– Обучение стойкам; 

– Обучение ударам на месте; 

– Обучение ударам в движении; 

– Обучение приемам защиты на месте; 

– Обучение приёмам защиты в движении.  

– Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. 

– Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 

набивным мячом, на мешке. Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно 

учитывать пол). 

– Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  

– Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения 

на боксерском мешке, со скакалкой. 

– Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции. Боевая стойка тхэквондиста. Передвижения: изучить 

технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. 
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– Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

– Обучение ударам рук и ног. Удар ногой, прямой удар ногой.  

– Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. 

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. В парах по заданию тренера-преподавателя.  

– Обучение ударам ног: удар ногой вперед, удар голенью вперёд, прямой удар ногой, махи 

вперёд, в сторону, назад Обучение бою с тенью: сочетания ударов руками и ногами, смена темпа и 

ритма поединка, демонстрация действий в разной тактической манере. 

Технико-тактическая подготовка: 

– Обучение техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и 

средней дистанциях. Удар ногой на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях. 

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

передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и 

перемещениями. 

– Обучение техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на 

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

– Обучение техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с 

боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в 

сочетании с ударами рук. Ударов рукой в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов 

руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. Клинчи и выходы из них. 

– Тренировки в парах. Инструкторская и судейская практика Основные методические 

принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести 

подготовительную часть тренировки. Спортивная терминология. Посещение соревнований. 

Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей. Сдача 

контрольных переводных нормативов. 

– Обучение техническому комплексу «пхумсэ». 

Этап начальной подготовки 2 года обучения. 

Общая физическая подготовка 

– Прыжки, бег; 

– Прикладные упражнения; 

– Упражнения с теннисным мячом; 

– Упражнения со скакалкой; 

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

– Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5-5 кг); 

– Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса; 

– Упражнения в самостраховке и страховке партнера; 

– Подвижные игры и эстафеты. 

Специальная подготовка: 

Методы организации обучающихся при разучивании действий тхэквондистами: 

– Организация обучающихся тхэквондистов на месте. Организация обучающихся 

тхэквондистов с партнёром на месте; 

– Организация обучающихся тхэквондистов без партнера в движении; 

– Организация обучающихся тхэквондистов с партнёром в движении; 

– Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя; 

– Условный бой по заданию; 

– Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники тхэквондистов: 

– Изучение базовых стоек тхэквондистов. Из базовых стоек выполнение движений защиты 

и атаки. Боевая стойка тхэквондиста. Передвижение в базовых стойках. Передвижения в боевых 
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стойках. В передвижении выполнение базовой техники. Боевые дистанции. (дальняя, средняя, 

ближняя) 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов: 

– Обучение ударам на месте по воздуху; 

– Обучение ударам в движении по воздуху;  

– Обучение приемам защиты на месте без партнёра; 

– Обучение приёмам защиты на месте с партнёром; 

– Обучение приёмам защиты в движении без партнёра; 

– Обучение приёмам защиты в движении с партнёром; 

– Одиночные удары по тяжелому мешку. 

Технико-тактическая подготовка: 

– Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых 

ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов ногами и ударов сверху вниз, на 

средней, ближней дистанциях, ударов ногой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные 

упражнения, в парах, на снарядах, защита. 

– Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

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

– Обучение и совершенствование техники пхумсэ. 

– Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, 

в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов 

ногами в сочетании с ударом рук. Ударов рукой в сочетании с ударами ног. Защита на месте от 

ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. Борьба за позицию. Удары 

ногами из боевой стойки. Клинч, работа на краю додянга с продолжением атаки. 

Общая физическая подготовка: 

– Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег с 

ускорениями, кроссовый бег. 

Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения:  

– Прыжки с места, через скакалку, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением 

препятствий.  

– Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом.  

– Упражнения с отягощениями.  

– Акробатические упражнения: кувырки, перевороты. 

– Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с 

метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты.  

– Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Специальная физическая подготовка: 

– Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на 

мешке. 

– Специальные упражнения для укрепления суставов. 

– Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения 

для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, 

спортивные игры, плавание. 

– Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения 

на боксерском мешке, со скакалкой. 
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– Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции.  

– Боевая стойка тхэквондиста: Передвижения: изучить технику передвижения вперед, 

назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. Боевые дистанции: изучать и совершенствовать 

среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию, изучать ближнюю дистанцию.  

– Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

– Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар ногой на разных 

дистанциях.  

– Обучение ударам снизу и простым атакам. На месте, на один шаг, на три шага, в 

движении. Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. 

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.  

– Обучение ударам ног: удар ногой, махи вперёд, в сторону, назад обучение имитационным 

упражнениям тхэквондо (ВТФ). 

– Обучение техническому комплексу «пхумсэ». 

Этап начальной подготовки 3 года обучения. 

Общая физическая подготовка 

– Прыжки, бег; 

– Прикладные упражнения; 

– Упражнения с теннисным мячом; 

– Упражнения со скакалкой; 

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

– Упражнения с отягощениями. (Лёгкие блины от штанги 2.5-5 кг); 

– Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса; 

– Упражнения в самостраховке и страховке партнера; 

– Подвижные игры и эстафеты. 

Специальная подготовка: 

Методы организации обучающихся при разучивании действий тхэквондистами: 

– Организация обучающихся тхэквондистов на месте. Организация обучающихся 

тхэквондистов с партнёром на месте; 

– Организация обучающихся тхэквондистов без партнера в движении; 

– Организация обучающихся тхэквондистов с партнёром в движении; 

– Усвоение приема по заданию тренера-преподавателя; 

– Условный бой по заданию; 

– Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники тхэквондистов: 

– Изучение базовых стоек тхэквондистов. Из базовых стоек выполнение движений защиты 

и атаки. Боевая стойка тхэквондиста. Передвижение в базовых стойках. Передвижения в боевых 

стойках. В передвижении выполнение базовой техники. Боевые дистанции. (дальняя, средняя, 

ближняя). 

– Обучение и совершенствование техники пхумсэ. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов: 

– Обучение ударам на месте по воздуху; 

– Обучение ударам в движении по воздуху;  

– Обучение приемам защиты на месте без партнёра; 

– Обучение приёмам защиты на месте с партнёром; 

– Обучение приёмам защиты в движении без партнёра; 

– Обучение приёмам защиты в движении с партнёром; 

– Одиночные удары по тяжелому мешку. 
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Технико-тактическая подготовка: 

– Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых 

ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов ногами и ударов сверху вниз, на 

средней, ближней дистанциях, ударов ногой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные 

упражнения, в парах, на снарядах, защита. 

– Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

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

– Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, 

в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов 

ногами в сочетании с ударом рук. Ударов рукой в сочетании с ударами ног. Защита на месте от 

ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. Борьба за позицию. Удары 

ногами из боевой стойки. Клинч, работа на краю додянга с продолжением атаки. 

– Инструкторская и судейская практика. Основные методические принципы организации и 

проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть тренировки. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение 

победителей. Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования. В течение года принять 

участия в 2 контрольных соревнованиях. 

Общая физическая подготовка: 

– Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег с 

ускорениями, кроссовый бег. 

Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения:  

– Прыжки с места, через скакалку, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением 

препятствий.  

– Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом.  

– Упражнения с отягощениями.  

– Акробатические упражнения: кувырки, перевороты. 

– Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с 

метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты.  

– Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Специальная физическая подготовка: 

– Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на 

мешке. 

– Специальные упражнения для укрепления суставов. 

– Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения 

для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, 

спортивные игры, плавание. 

– Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения 

на боксерском мешке, со скакалкой. 

– Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции.  

– Боевая стойка тхэквондиста: Передвижения: изучить технику передвижения вперед, 

назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. Боевые дистанции: изучать и совершенствовать 

среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию, изучать ближнюю дистанцию.  

– Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

– Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар ногой на разных 

дистанциях.  
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– Обучение ударам снизу и простым атакам. На месте, на один шаг, на три шага, в 

движении. Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. 

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.  

– Обучение ударам ног: удар ногой, махи вперёд, в сторону, назад обучение имитационным 

упражнениям тхэквондо (ВТФ). 

– Обучение техническому комплексу «пхумсэ». 

Учебно-тренировочный этап 1 года обучения. 

Общая физическая подготовка: 

− Прыжки, бег. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Прикладные упражнения. Упражнения в 

парах. 

− Упражнения с теннисным мячом. Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, метания на 

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

− Упражнения с отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами.  

− Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

− Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

− Спортивные игры: футбол, баскетбол. Подвижные игры и эстафеты. 

Специальная подготовка. 

− Методы организации обучающихся при разучивании действий тхэквондистов. 

− Организация обучающихся без партнера на месте.  

− Организация обучающихся с партнёром на месте.  

− Организация обучающихся без партнера в движении.  

− Организация обучающихся с партнёром в движении.  

− Усвоение приема по заданию тренера. 

− Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций (утомление, нокдаун, 

выкрики и т.п.) 

− Условный бой по заданию.  

− Спарринг. 

− Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста. Изучение базовых стоек 

тхэквондиста. 

− Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. Боевая стойка тхэквондиста. 

− Передвижение в базовых стойках. 

− В передвижении выполнение базовой программной техники. Перемещения в боевых 

стойках. 

− Боевые дистанции. 

− Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов o обучение ударам 

на месте. 

– Обучение ударам в движении. 

– Обучение приемам защиты на месте. Обучение приёмам защиты в движении.  

Технико-тактическая подготовка:  

– Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых 

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

дистанциях, ударов ногой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в 

парах, на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. Защита от атаки соперника за счёт 

движений на опережение. Манеры ведения поединка. 

– Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах. В условном, вольном боях действовать по 
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указанию тренера или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических 

действий в зависимости 

– Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, 

в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов 

ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от 

ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

Практический материал для учебно-тренировочного этапа 1 года. 

Общая физическая подготовка: 

– Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый 

бег на время, по дистанции без учета времени. Общие подготовительные и специальные 

подготовительные упражнения: 

– Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, отскоки.  

– Штанга. Гири (броски в парах, толчки, рывки, вращения и др. упражнения).  

– Метание теннисного мяча, гранаты, диска, набивных мячей.  

– Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. 

– Упражнения с отягощениями.  

– 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.  

Специальная физическая подготовка: 

– Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

– Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 

набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском мешке. 

– Специальные упражнения для укрепления суставов. 

– Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения 

для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности. 

– Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения 

на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

– Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции. Боевая стойка тхэквондиста. Передвижения: изучить 

технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо. 

– Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

– Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. Обучение ударам 

рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары ногами. Удары ногами из различных 

положений. Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, удары 

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

боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение защитным 

действиям. Блоки. Контрудары. Обучение ударам ног: удар боковой, круговые удары ногой, махи 

вперёд, в сторону, назад. 

Обучение имитационным упражнениям тхэквондо (ВТФ): отработка атакующих, встречных 

и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. 

В парах: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и 

защит от них. Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней 

дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями. 

Имитация воздействий соревновательных факторов: 
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Усталость и её фон; Утомляемость; Работоспособность; Настрой на поединок; 

Состояние готовности – самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние апатии, 

состояние боевой готовности). 

– Обучение техническому комплексу «пхумсэ». 

Учебно-тренировочный этап 2 года обучения. 

Общая физическая подготовка: 

– Строевые упражнения. Построения, перемещения. Общеразвивающие упражнения для 

развития гибкости. Упражнения на равновесие и точность движений. 

– Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

– Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого пояса. 

Упражнения на формирование правильной осанки. 

– Лазание, перелазание, переползание. 

– Акробатические упражнения (кувырки, перевороты). Упражнения на гимнастической 

стенке. 

– Упражнения с отягощениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения с грузом. 

– Метания набивного мяча, теннисного мячика. Упражнения для укрепления положения 

«моста». Упражнения на скорость. 

– Упражнения на общую выносливость. Легкоатлетические упражнения 

– Спортивные и подвижные игры. 

Специальная подготовка. 

– Методы организации обучающихся при разучивании технических действий 

тхэквондистов. 

– Организация обучающихся без партнера в одно-шереножном строю. Организация 

обучающихся без партнера в двух шереножном строю. Усвоение приема по заданию тренера. 

– Условный бой, имитационные упражнения. 

– Тренировка на снарядах.  

– Тренировка специальной ударной выносливости на тяжелом боксерском мешке в 

различных двигательных режимах. Отработка точных ударов на лапах. Тренировка силы и 

точности удара на лапах и мешках. 

– Бой по заданию. Спарринг. 

– Методические приемы обучения основным положениям и движениям тхэквондиста. 

– Изучение и совершенствование стоек тхэквондиста. 

– Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

– Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. Боевая стойка 

тхэквондиста. 

– Передвижение с выполнением программной техники. 

– Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера. 

– Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов Обучение ударам 

и простым атакам. 

– Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). 

Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога- рука). 

– Обучение защитным действиям и простым атакам, и контратакам. Защитные действия, с 

изменением дистанций. 

– Контрудары. Контратаки. 

Техническая подготовка: 

– Правильно выполнять все изученные приемы. Сдать технический экзамен. 

– Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

– Психологическая подготовка. 
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– Проверка процесса воспитания волевых качеств. По тактической подготовке. 

– Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех направлениях. Провести 

несколько поединков с различными партнерами различного веса, роста.  

– Обучение техническому комплексу «пхумсэ».  

– Инструкторская судейская практика. 

– Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. 

Умение провести подготовительную часть тренировки. Организация проведения утренней 

зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. Сдача контрольных переводных нормативов. 

Принять участие в соревнованиях.  

Учебно-тренировочный этап 3 года обучения. 

Общая физическая подготовка: 

– Строевые упражнения. Построения, перемещения. Общеразвивающие упражнения для 

развития гибкости. 

– Упражнения на равновесие и точность движений. Упражнения для развития быстроты. 

– Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. Упражнения для развития 

равновесия. 

– Упражнения с гимнастической палкой. 

– Упражнения на формирование правильной осанки. Лазание, перелазание, переползание. 

– Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). Упражнения на 

гимнастической стенке. 

– Упражнения с отягощениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения с грузом. 

– Упражнения для укрепления положения «моста». Упражнения на скорость. 

– Упражнения на выносливость. Легкоатлетические упражнения. Спортивные и 

подвижные игры. Плавание. Лыжи. 

Специальная подготовка: 

– Методы организации обучающихся при разучивании технических действий 

тхэквондистов. 

– Организация обучающихся спортсменов без партнера в одно-шереножном строю. 

Организация обучающихся спортсменов без партнера в двух-шереножном строю. Усвоение 

приема по заданию тренера. 

– Условный бой, формальные упражнения «пхумсэ». Тренировка на снарядах. Бой по 

заданию. Спарринг. 

Методические приемы обучения основным положениям и движениям тхэквондиста: 

– Изучение стоек тхэквондиста. 

– Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. Боевая стойка тхэквондиста. 

– Передвижение с выполнением программной техники. Боевые дистанции. 

– Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов. 

– Обучение ударам и простым атакам. 

– Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).  

– Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога- рука). 

– Обучение защитным действиям и простым атакам, и контратакам. Защитные действия. 

– Контрудары. 

– Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах. 

– По технической подготовке. 

– Правильно выполнять все изученные приемы. Сдать технический экзамен. 

– Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

– Психологическая подготовка. 
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– Проверка процесса воспитания волевых качеств.  

По тактической подготовке: 

– Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех направлениях. 

– Инструкторская судейская практика. 

– Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. 

Умение провести подготовительную часть тренировки. Организация проведения утренней 

зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. Сдача контрольных переводных нормативов. 

Принять участие в соревнованиях.  

Учебно-тренировочный этап 4-5 года обучения. 

Общая физическая подготовка: 

– Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый 

бег, ускорения, бег по песку, бег под гору. 

– Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения: 

– Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту. Метание теннисного мяча, набивных 

мячей.  

– Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом.  

– Упражнения с отягощениями.  

– Акробатические упражнения: кувырки, перевороты.  

– Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с 

метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, 

волейбол. 

– Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Специальная физическая подготовка тхэквондиста: 

– Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, 

на мешке. Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания. Специальные упражнения для 

развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, 

упражнения с отягощениями. 

– Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. 

– Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения 

на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

– Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции. 

– Специальные упражнения для развития точности движений. Боевая стойка тхэквондиста. 

– Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по 

кругу, влево, вправо. 

– Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. Методические приемы 

обучения техники ударов, защит, контрударов. 

– Обучение и совершенствование двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука -

нога, нога - рука. 

– Обучение и совершенствование ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх 

ударов. 

– Обучение и совершенствование боковым и круговым ударам, простым атакам и 

контратакам, защитные действия при перемещениях вперёд, сторону, назад. 

– Обучение и совершенствование защитным действиям в усложнённых условиях. 

Контрудары. Контратаки. 
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Технико-тактическая подготовка: 

– Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на 

дальней, средней дистанциях: боковых, круговых и ударов ногами сверху вниз, на средней и 

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

– Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

– Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых 

в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от 

ударов ногами в верхний уровень. 

– Инструкторская судейская практика. 

– Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. 

Умение провести подготовительную часть тренировки. Организация проведения утренней 

зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. Сдача контрольных переводных нормативов.  

По технической подготовке: Правильное выполнение базовой техники. Выполнение 

формальных упражнений.  

Этап 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, набивных мячей.  

– Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом.  

– Упражнения с отягощениями.  

– Упражнения на гимнастических снарядах. 

– Акробатические упражнения: кувырки, перевороты. 

– Футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис.  

– Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

Специальная физическая подготовка тхэквондиста: 

– Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, точности 

движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц.  

– Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 

набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на макиварах. 

– Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

– Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. 

– Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения 

на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на «дорогах». 

– Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции. 

– Боевая стойка тхэквондиста: 

– Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по 

кругу, влево, вправо. Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

– Обучение и совершенствование двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука - 

нога, нога - рука. 
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– 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 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 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-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. 

– Укрепление и развитие ударных поверхностей ног.  

– Инструкторская судейская практика. 

– Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. 

Умение провести подготовительную часть тренировки. Организация проведения утренней 

зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. Сдача контрольных переводных нормативов.  

Этап высшего 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, перекладина. Акробатические 

упражнения: кувырки, перевороты. Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, настольный 

теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

Специальная физическая подготовка тхэквондиста: 

– Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, точности 

движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, 

штангой, на мешке, на лапах, на макиварах. 

– Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 
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– Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности.  

– 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 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».  

– Инструкторская судейская практика. 

– Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. 

Умение провести подготовительную часть тренировки. Организация проведения утренней 

зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. Сдача контрольных переводных нормативов.  
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5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально- технические, кадровые и информационно-

методические условия 
 

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; 

– обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

– 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. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий  

1. 
Брусья навесные на 

гимнастическую стенку 
штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

2 

2. Весы электронные (до 150 кг) штук на организацию 1 

3. 
Гантели переменной массы (от 1 

до 10 кг) 
комплект 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

4. 
Гантели переменной массы (от 12 

до 26 кг) 
комплект 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

5. Гимнастическая палка «бодибар» штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

12 

6. Жгут спортивный тренировочный штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

12 

7. Измерительная рулетка штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

8. Конус тренировочный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
12 

9. Лента эластичная (силовая) штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
12 
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10. 
Лестница координационная (0,5х6 

м) 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 

11. Макивара – щит большая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
6 

12. Макивара средняя штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
12 

13. Маркеры для тренировок штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

14. Мат гимнастический штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

15. Мешок боксерский штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

16. Мешок-манекен водоналивной  штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

17. Мяч баскетбольный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

18. 
Мяч набивной (медицинбол) (от 1 

до 10 кг) 
комплект 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

19. Мяч футбольный штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

20. 

Напольное покрытие для 

единоборств будо-маты «додянг» 

(12х12 м) 

комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

21. Насос универсальный с иглой штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

22. 
Перекладина навесная 

универсальная 
штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

2 

23. Петля резиновая (от 2 кг до 90 кг) штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

6 

24. Платформа балансировочная штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

25. Подвесная система для мешков  комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

26. Подушка балансировочная штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

27. 
Ракетка для тхэквондо («лапа – 

ракетка» для тхэквондо) 
штук 

на тренировочный 

спортивный зал 
12 

28. Свисток  штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

29. Секундомер  штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

30. Скакалка гимнастическая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
12 

31. 
Скамья атлетическая 

(регулируемая) 
штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

32. Стеллаж для хранения гантелей штук на место проведения 1 
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учебно-тренировочных 

занятий 

33. Стенка гимнастическая штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

2 

34. 
Стойки для приседания со 

штангой 
комплект 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

35. Трос амортизатор спортивный  штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

12 

36. 
Тумба для запрыгивания 

разновысокая 
штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

37. 
Штанга тяжелоатлетическая (240 

кг) 
комплект 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

38. Эспандер латеральный для ног штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

12 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

39. 
Монитор для электронной 

системы судейства (телевизор) 
штук на организацию 1 

40. 

Электронная система судейства 

для проведения тренировочных 

занятий и спортивных 

соревнований 

комплект на организацию 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1. Жилет защитный (для вида спорта «тхэквондо», 

размеры от 0 до 5)  
штук 

на 

организацию 
12 

2. Шлем защитный (для вида спорта «тхэквондо», 

размеры от XS до 2XL) 
штук 

на 

организацию 
12 

3. 
Маска защитная на шлем (размеры от S до L) штук 

на 

организацию 
12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

4. 
Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 

на 

организацию 
4 

5. 
Шлем защитный электронный с трансмиттером  комплект 

на 

организацию 
4 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
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ч
ес
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о
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о
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о
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о
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и
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ет
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1. 
Жилет защитный (для вида 

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

2. 
Костюм спортивный 

(ветрозащитный) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 2 

4. 
Костюм тренировочный 

(добок) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

 Кроссовки пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

5. Носки электронные пар на обучающегося - - 2 2 2 1 2 1 

6. Обувь для зала (степки) пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

8. 
Перчатки защитные (для 

вида спорта «тхэквондо») 
пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 
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9. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10. 
Протектор-бандаж для 

паха 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

11. 
Футы (для вида спорта 

«тхэквондо») 
пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

12. 
Шлем защитный (для вида 

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

13. 

Щитки (накладки) 

защитные на голень (для 

вида спорта «тхэквондо») 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

14. 

Щитки (накладки) 

защитные на предплечья 

(для вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 
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Кадровые условия реализации Программы: 

 

Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными работниками 

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). 

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). 
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