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1. Общие положение  

           Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо» (далее — Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - 

весовая категория» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России 14.11.25 № 959 

(далее - ФССП).  

 Целями 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; 

• 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. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

2.1. Тхэквондо – корейское боевое искусство, которое очень популярно в 

современном мире. Расшифровывается как «путь ноги и кулака». В бою 

тхэквондисты чаще используют ноги, примерно 70% ударов — это удары ногами. 

Уровень мастерства отмечается поясом определенного цвета - от белого до черного. 

Цветные пояса называют гыпами, черные – данами. Принято придерживаться 

следующей классификации: 
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 Занятия тхэквондо в полной мере обеспечивают укрепление здоровья и всестороннее 

развитие юных спортсменов, физическое развитие, формирование жизненно важных 

двигательных умений и навыков, составляющих основы техники и тактики 

тхэквондо, а также нравственное воспитание, воспитание основных психологических 

качеств, привитие навыков личной гигиены. 

           Весовые категории, в которых проводятся соревнования по тхэквондо ВТФ в 

группе спортивных дисциплин ВТФ в соответствии с Всероссийским реестром видов 

спорта «Правила вида спорта „Тхэквондо“», утверждённые приказом Минспорта 

России от 08 октября 2024 г. № 1004.  

 

Наименование спортивной 

дисциплины  

Номер-код спортивной дисциплины 

ВТФ - весовая категория 29 кг 047 001 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 33 кг 047 003 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 37 кг 047 004 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 41 кг 047 005 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 42 кг 047 006 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 44 кг 047 008 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 45 кг 047 009 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 46 кг 047 010 1 8 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 47 кг 047 011 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 48 кг 047 012 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 49 кг 047 013 1 6 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 51 кг 047 015 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 52 кг 047 016 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 53 кг 047 017 1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 54 кг 047 018 1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 55 кг 047 019 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 57 кг 047 020 1 6 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 58 кг 047 021 1 6 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 59 кг 047 022 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 59+ кг 047 023 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 61 кг 047 024 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 62 кг 047 025 1 8 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 63 кг 047 026 1 8 1 1 Ф 

ВТФ - весовая категория 63+ кг 047 027 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 65 кг 047 028 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 65+ кг 047 029 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 67 кг 047 030 1 6 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 67+ кг 047 031 1 6 1 1 Ж 

ВТФ - весовая категория 68 кг 047 032 1 6 1 1 Ф 

ВТФ - весовая категория 68+ кг 047 033 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 73 кг 047 036 1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 73+ кг 047 037 1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 74 кг 047 038 1 8 1 1 А 
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ВТФ - весовая категория 78 кг 047 039 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 78+ кг 047 040 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 80 кг 047 041 1 6 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 80+ кг 047 042 1 6 1 1 М 

ВТФ - весовая категория 87 кг 047 045 1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 87+ кг 047 046 1 8 1 1 А 

ВТФ - командные соревнования 047 047 1 8 1 1 Л 

ВТФ - пхумсэ - индивидуальная 

программа 

047 048 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - двойки смешанные 047 049 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - тройки 047 050 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - пятерки смешанные 047 051 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - 

индивидуальная программа 

047 067 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - двойки 

смешанные 

047 068 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - двойки 

смешанные 

047 069 1 8 1 1 Я 

 

           Занятия тхэквондо служат эффективным средством не только физического, но 

и нравственного совершенствования, гармоничного развития личности, так как 

тхэквондо формирует внутреннюю культуру человека, характер, дисциплину, волю, 

воспитывает коллективизм, развивает чувства обязательности и ответственности. Во 

время занятий тхэквондо у обучающихся развиваются скорость мышления, интуиция, 

умение управлять своим телом и своими эмоциями, появляется уверенность в своих 

действиях. 

 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку 

(лет) 

   Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин «ВТФ -весовая категория» 

Этап начальной 

подготовки 

2 10 12-24 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8-16 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

не ограничивается 14 4-8 
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Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

не ограничивается 16 1-6 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 12-24 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 8-16 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

не ограничивается 14 4-8 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

не ограничивается 16 1-6 

 

           При комплектовании учебно-тренировочных групп максимальная 

наполняемость не должна превышать двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. (Приказ № 

392 от 30.05.2023) Минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку 1 

года допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном 

году. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования или по иным причинам, предоставляется возможность 

однократно продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной 

подготовки (при наличии бюджетных мест). 

 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

           Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

           Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

           При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

           Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут) 

и не должна превышать:  

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.  

           При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В 

часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика.  

           Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях 

Таблица № 1 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивный подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивный 

специализации) этап 

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 

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 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

            Программа «Тхэквондо» предусматривает следующие формы организации 

учебно-тренировочных занятий и формы организации учебной деятельности: 

теоретические (лекции, семинары, консультации, тренинги, экскурсии и др.); 

практические (общая физическая, специальная, техническая, тактическая и 

психологическая подготовки, мастер-классы, соревновательная деятельность и др.); 

индивидуальные, групповые, фронтальные. 

            Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности 

знаний: методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и 

соревнований, о спортивном инвентаре, оборудовании и др.  

            Технической подготовкой называется процесс овладения системой 

движений (техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в 

спортивной дисциплине.  
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            Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных 

методов ведения состязания.  

            Физической подготовкой называется процесс воспитания физических 

качеств и развития функциональных возможностей организма, создающих 

благоприятные условия для совершенствования всех сторон тренировки. 

            Подразделяется на общую (ОФП) и специальную подготовку (СФП).  

            ОФП называется развитие функциональных возможностей организма, 

оказывающих опосредованное влияние на эффективность тренировочного процесса в 

конкретном виде спорта.  

            Средства ОФП: бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и спортивные 

игры, упражнения с отягощениями и др.  

            СФП называется уровень развития функциональных возможностей 

организма, оказывающих непосредственное влияние на эффективность 

тренировочного процесса в конкретном виде спорта.  

            Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные 

упражнения.  

            Психической подготовкой называется система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования свойств 

личности и психических качеств спортсмена, необходимых для подготовки к 

соревнованиям и надёжного выступления в них. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия  

Таблица № 2 

 
№ Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 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 другим 

- 14 18 18 
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всероссийским 

соревнованиям  

1.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке  

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия  

- - До 10 суток  

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год  

2.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия 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  

      

 

2.5. Спортивные соревнования 

 

            Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, 

с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на 

различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки (далее - обучающийся).  

           В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

           Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена.  
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           Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией.             

           Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 

Таблица № 3 

 
Виды спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года 

Свыш

е 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 спортивной дисциплины «ВТФ-весовая категория» 

Контрольные  2 1 1 1 1 1 

Отборочные  - 1 1 1 1 1 

Основные  - 1 1 2 2 2 

 

Требования к организации соревновательной деятельности 

 

            При участии команд и занимающихся в официальных соревнованиях и других 

спортивных мероприятиях, проводимых в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных спортивных 

соревнований и мероприятий по подготовке к ним по различным видам, 

утвержденным Министерством спорта Российской Федерации, календарными 

планами спортивных мероприятий субъектов Российской Федерации, календарными 

планами всероссийских федераций по видам спорта, организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, направляющие команды и занимающихся на соревнования, 

оплачивают расходы за счет и в пределах выделенных бюджетных ассигнований, а 

при их отсутствии за счет внебюджетных средств. 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

• соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

• соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

• выполнение плана спортивной подготовки; 

• прохождение предварительного соревновательного отбора; 
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• наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

           Обязательным документом для направления занимающихся на соревнования 

является положение (регламент) о проведении спортивных соревнований. 

Документом, подтверждающим участие в соревнованиях, является официальный 

протокол соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) размещенный на 

официальном сайте общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его 

регионального, местного отделения) или уполномоченного соответствующим 

органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской 

Федерации в сфере физической культуры и спорта. 

 

2.6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

  Годовой учебно-тренировочный план (приведен в Приложение №1 к 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо»). 

 

2.7. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки. 

 
Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До года  Свыше 

года 

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Общая физическая 

подготовка (%) 

32-45 22-32 20-28 15-25 12-22 9-22 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-3 4-5 4-6 4-15 4-18 

Техническая 

подготовка (%) 

36-45 38-45 35-45 35-45 31-45 30-45 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

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

тестирование и 

контроль (%) 

 

           Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, развитие и 

укрепление опорно-двигательного аппарата и общей выносливости. Задачи ОФП 

реализуются средствами других видов спорта и двигательной активности.  

С помощью средств ОФП овладевают двигательными навыками, умениями, 

физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами. Задачи тхэквондо – 

общее физическое воспитание и оздоровление, а также расширение функциональных, 

двигательных возможностей и укрепление опорно-двигательного аппарата.  

            В рамках ОФП на этапах начальной подготовки, тренировочном используются 

различные виды ходьбы, беговые перемещения, строевые упражнения, элементы 

легкой атлетики, прикладные и гимнастические упражнения, подвижные и 

спортивные игры. 

           Специальная физическая подготовка (СФП) - специальная физическая 

подготовка в традиционном обучении тхэквондо направлена на проявление и 

развитие технико-тактической подготовленности, специальных физических качеств 

(силы, гибкости, ловкости, выносливости и быстроты) занимающихся во время 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных состязаниях, а также 

аттестаций на технические уровни.  

           Техническая аттестация служит одним из мощнейших стимулов (мотиваций) 

для многолетнего занятия тхэквондо. Этот стимул побуждает занимающегося не 

только физически развиваться и совершенствовать тело, но и развивать другие 

качества и способности человека, что повышает представление о природных и 

общечеловеческих ценностях, развивает мозг и совершенствует сознание.  

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, так и для 

местного, локального воздействия, как развивающее и поддерживающее средство. 

Нагрузка, получаемая спортсменами при СФП, может носить «ударный» или 

щадящий характер, использоваться для восстановления функций организма и т.д.  

            Техническая подготовка - спортивная техника в единоборствах (ударных) 

направлена на повышение эффективности движений при максимальных усилиях, на 

рациональное расходование сил, увеличение скорости, точности в экстремальных 

условиях спортивного поединка.  

            Обучение различным составляющим арсенала техники все стилевого 

тхэквондо:  

- техника ударов руками  

- техника ударов ногами  

- техника защитных действий  

            Рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровну распределяя время 

на изучение программного материала по каждой из составляющих в пределах 

недельного микроцикла.  

            Различают общую и специальную техническую подготовку. Общая 

техническая подготовка направлена на овладение разнообразными двигательными 

умениями и навыками, необходимыми в спортивной деятельности.  
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            Специальная техническая подготовка направлена на овладение техникой 

движений в избранном виде спорта.  

            Задачи общей технической подготовки:  

-увеличить диапазон двигательных умений и навыков  

-овладеть техникой упражнения, применяемых в качестве средств ОФП.  

            Задачи специальной технической подготовки:  

-сформировать знания о технике спортивных действий.  

-разработать индивидуальные формы техники движений,  

-соответствующие возможностям спортсмена.  

-сформировать умения и навыки, необходимые для успешного участия в 

соревнованиях.  

-преобразовать и обновить формы техники.  

           Тактическая подготовка — это искусство применения техники тхэквондо в 

поединке с учетом индивидуальных морально-волевых и физических возможностей 

спортсмена. Также под тактикой понимается теория и практика подготовки и ведения 

поединка, способы и приемы, выбранные для конкретного боя.  

           Главной задачей тактики является наиболее целесообразное использование 

своих сил и возможностей для победы над противником. В процессе тактической 

подготовки решаются основные и частные задачи.  

           Основные задачи:  

− приобретение тактических знаний и умений;  

− формирование тактического мышления;  

− совершенствование технико-тактических навыков;  

− постоянное их обновление для достижения эффекта неожиданности.  

            К частным задачам тактической подготовки относятся:  

− создание благоприятной ситуации;  

− умение рационально расходовать силы;  

− умение разгадать намерения противника;  

− умение скрыть свои намерения;  

− быстрая оценка ситуации и мгновенная реакция на нее;  

− реализация своего преимущества в нужный момент и т. д.  

            Средства тактики – это все технические приемы тхэквондо, а также различные 

способы их выполнения. В зависимости от характера бойца и его действий в поединке 

различают активную или пассивную тактику.  

            Активная тактика – это навязывание своих действий в бою, давление на 

противника. Такой поединок характеризует высокая плотность, быстрый темп, что 

требует хорошей физической и технической подготовки, умения мобилизовать все 

силы в нужный момент, а также способности к самостоятельному принятию решений. 

Такая тактика характерна для более опытных бойцов.  

            Пассивная тактика, или работа вторым номером, может иметь разные 

причины. Это может быть спланированное, умышленное предоставление инициативы 

противнику, чтобы в нужный момент провести контратаку или поймать соперника на 

ошибке. Кроме того, некоторым спортсменам в силу особенностей психики проще 

воспринимать обстановку и эффективно действовать именно при работе вторым 

номером. Однако часто пассивная тактика означает слабую техническую подготовку 
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бойца, а также неумение мобилизовать свои силы и организовать бой. В таком случае 

можно рассчитывать только на ошибки противника.  

            Для овладения тактическими приемами в тхэквондо требуются хорошие 

знания базовой техники, так как она дает представление о траекториях, силе, 

скоростях и последовательности тех или иных ударов, о возможных передвижениях 

и их направлении, скорости, последовательности.  

            В то же время начальные тактические навыки, простейшие приемы должны 

изучаться уже на начальном этапе подготовки.  

            Для повышения тактического мастерства спортсмену-единоборцу 

необходимы следующие умения:  

− правильно оценить противника;  

− передвигаться и маневрировать на месте;  

− менять ритм поединка;  

− выбирать соответствующие ситуациям дистанции;  

−своевременно концентрироваться и расслабляться;  

− правильно распределять внимание;  

− быстро перемещаться в нужном направлении;  

− применять различные финты, уклоны, нырки и т. п.; 

− правильно выбрать тактику защиты.  

            Оценка противника включает ориентировочную оценку 

психофизиологических параметров (рост, масса, особенности телосложения, 

особенности темперамента), оценку психологического настроя до начала боя, а также 

анализ уровня технико-тактической подготовки в процессе поединка, что позволяет 

сделать соответствующие тактические выводы.  

            Большое значение в поединке имеет умение передвигаться и маневрировать. 

Подвижность и быстрая работа ног являются важнейшим условием быстроты ударов 

как ногами, так и руками. Спортсмен, постоянно находясь в движении, за счет легкой 

работы ног, корпуса и рук начинает удар значительно резче и неожиданней для 

противника, чем из статической позиции; кроме того, такие движения позволяют 

переходить к финтам.  

            Чтобы избежать атаки соперника уходом в сторону, надо начинать движение 

ухода в последний момент, когда удар противника почти дойдет до цели. Чаще всего 

уход в сторону осуществляется от прямых ударов сзади расположенной руки или ноги 

соперника, то есть, когда для этого достаточно времени, при этом надо быть готовым 

к боковым ударам соперника в сторону отхода. При ударах «передней» рукой или 

ногой целесообразен отход вдоль линии удара. При передвижениях и работе на месте 

следует постоянно изменять длину и быстроту шагов, скачков, прыжков, поворотов, 

то есть менять темп и ритм передвижений, чтобы, с одной стороны, дополнительно 

запутывать соперника, а с другой – подготавливать свою атаку.  

            Точность и сила нанесения ударов зависит от умения правильно оценить 

дистанцию. В атаке целесообразно использовать те конечности, которые наиболее 

реально позволяют произвести удар по уязвимым точкам соперника, постоянно 

выбирая дистанцию, с которой возможно нанесение того или иного поражающего 

удара. В единоборствах, где применяются удары руками и ногами, различают 

ближнюю дистанцию, когда спортсмен имеет возможность наносить удары руками, 

среднюю дистанцию, из которой можно поразить противника ногами, и длинную 
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дистанцию, когда для проведения удара необходимо сделать дополнительное 

сближение (под шаг, шаг, подскок, прыжок и др.).  

            Дистанция, с которой противник (по вашим представлениям) не может достать 

вас простым ударом или ударом с под шагом (или с другим видом короткого 

перемещения), а вы способны нанести удар, сделав резкое передвижение вперед, 

называется вашей боевой дистанцией. Эта дистанция, если она у вас больше, чем у 

соперника, позволяет выигрывать во времени и вследствие этого навязывать свои 

условия боя. Чем выше скорость маневра и быстрее удар, тем больше боевая 

дистанция.  

            Часто во время поединка спортсмены сильно напряжены. Это является 

следствием недостаточного овладения техническими приемами или форсирования 

действий за счет волевых усилий. Бесполезное напряжение мышц равносильно 

тормозу. Во всех возможных ситуациях надо тренировать ощущение 

расслабленности, так как в этом случае мышцы при необходимости сокращаются 

быстрее. Концентрация (напряжение мышц в совокупности с определенным 

психоэмоциональным всплеском) при нанесении ударов (или при защите) должна 

быть кратковременной, мощной и только в конечной фазе движения.  

            Теоретическая подготовка. Специальные знания систематически 

проверяются тренером при помощи контрольных бесед во время практических 

тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин).  

            Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения 

задач в системе многолетней подготовки занимающихся.  

            Психологическая подготовка подразумевает использование достижений 

психологии, психологических средств и методов для повышения эффективности 

спортивной деятельности как тренировочного, так и соревновательного процессов.  

Психологическая подготовка включает формирование, развитие и 

совершенствование психических процессов, индивидуальных и личностных 

особенностей, необходимых для успешной деятельности спортсменов и команд, с 

целью достижения наивысшего спортивного результата.         

            Психологическая подготовка в спорте является одним из компонентов 

целостной спортивной подготовки, в рамках которой она находится во 

взаимодействии с физической, специальной, технической и тактической.  

            Общей психологической подготовкой - называется психологическая 

подготовка к соревнованиям, которая осуществляется заблаговременно. Специальной 

психологической подготовкой - называется непосредственная подготовка перед 

конкретным соревнованием.  

            Между общей и специальной психологической подготовкой могут 

проводиться специальные мероприятия, цель которых - коррекция психических 

состояний спортсмена на заключительном этапе подготовки к соревнованиям. Они 

могут быть также дополнением к ранее проведенной работе или уточнением ее 

 

            Календарный план воспитательной работы (приведен в Приложение №2 к 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо»). 
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            План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним (приведен в Приложение №3 к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо»). 

 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

            Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса обучающихся. 

            Этап начальной подготовки. Основные методические принципы организации 

и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть 

урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Посещение соревнований. Правила соревнований. 

Судейская терминология, жесты. Определение победителей.  

            Учебно-тренировочный этап. Основные методические принципы организации 

и проведения тренировочных занятий. Организация проведения самостоятельного 

занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при 

проведении поединка.  

            Этап совершенствования спортивного мастерства. Спортсмены этапа 

совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно составлять 

конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей 

тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные 

занятия в группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе в 

спортивных и общеобразовательных организациях в роли судьи.  

            Этап высшего спортивного мастерства. Спортсмены высшего спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера - преподавателя, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими спортсменами, помогать спортсменам младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

  Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский 

контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, 

обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает 

фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение.  

 

В медицинское обеспечение входит: 

 периодические медицинские осмотры; 

 углубленное медицинское обследование занимающихся не менее двух раз 

в год; 

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции занимающихся на учебно-
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тренировочные и соревновательные нагрузки; 

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью; 

 контроль за питанием занимающихся и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

 медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной  

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

 

            Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных 

мероприятий.  

            Рациональное использование различных способов активного воздействия на 

восстановительные процессы - важный резерв повышения эффективности 

тренировки. 

           Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические. 

           Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание 

восстановительных процессов за счет рационального планирования тренировочного 

процесса. Очень важно чередовать объем и интенсивность выполняемой спортсменом 

тренировочной работы, устанавливать оптимальные интервалы отдыха между 

упражнениями, разнообразить содержание тренировочных занятий, широко 

использовать переключение на другие виды деятельности, введение разгрузочных, 

адаптационных и восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и 

методов подготовки. 

            Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное 

питание, фармакологические препараты и витамины. 

            Психические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно психической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды 

тренировок и ответственных соревнований; они включают в себя: приемы псих 

профилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в 

коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту, и на отдыхе.  

          Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок на этапах, начиная с этапа спортивного совершенствования являются: 

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами); 

- правильно спланированный режим дня; 

- посещение бани (2-4 раза в месяц); 

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки); 

- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц). 
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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: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• повысить уровень физической подготовленности; 

• овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - 

командные соревнования»; 

• укрепление здоровья. 

 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо» и 

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

в спортивных соревнованиях; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «тхэквондо»; 

• изучить антидопинговые правила; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 

третьем году; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 
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• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

 

            На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 

  

 

            На этапе высшего спортивного мастерства: 

• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

• 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. 
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3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

Программа спортивной подготовки 

 

            Оценка результатов освоения дополнительной образовательной Программы 

спортивной подготовки сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой 

организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

       Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 

квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Спортсмены, освоившие полный курс за год программы спортивной подготовки, 

допускаются для сдачи итоговой аттестации (комплексы контрольных упражнений 

для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки). 

Оценка показателей общей физической подготовленности и специальной подготовки 

проводится в соответствии с контрольно-переводными нормативами по тхэквондо в 

соответствии с периодом обучения. Спортсмены, успешно сдавшие аттестацию по 

итогам года, переводятся на следующий этап (год) подготовки. 

            Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в Организации спортивную подготовку по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

 

            Обязательное контрольное тестирование включает: 

• нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо»; 

• контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом Таблицы 

№4 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо». 

            Контроль за выполнением учебной программы осуществляется следующим 

образом: 

            Контрольные нормативы принимаются не менее 2 раз в год (сентябрь – 

октябрь, май – июль). В группах начальной подготовки сдача контрольных 

нормативов проходит по общей физической подготовке, а в группах учебно-

тренировочных ещё и по специальной физической подготовке. 

            Переводные испытания, проводящиеся в мае, служат основным критерием и 

основанием для перевода учащихся, или для прохождения повторного курса 

обучения. Контроль за проведением переводных и контрольных испытаний 



21 
 

осуществляет комиссия, состоящая из ведущих специалистов СШОР и 

администрации. Состав комиссии определяется на педагогическом совете в начале 

года. 

Одним из основных видов контроля за качеством работы тренера -преподавателя 

служит участие межмуниципальных и региональных соревнованиях по тхэквондо. 

Все результаты участия в соревнованиях фиксируются в отдельной методической 

папке. 

 

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 

 
№ Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив до года  Норматив свыше 

года обучения  

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с не более  не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

количеств

о 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 

 

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» 
№ Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив до года  

мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,9 6,1 
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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 

4.Уровень спортивной квалификации 

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

4.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 

Не устанавливается 

4.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третий годы) 

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» 
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№ Упражнения  Единица 

измерения  

Нормативы  

юноши девушки 

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 9,5 

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 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«тхэквондо» 

 
№ Упражнения  Единицы 

измерения 

Норматив  

мужчины  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 15,8 

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 

1.8. см не менее 
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Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

235 188 

1.9. 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 30х8 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 - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория» 

Спортивный звание «мастер спорта России» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки: 

 

Этап начальной подготовки:  

- утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники.  

-ознакомление обучающихся с основными правилами спортивной школы;  

- укрепление здоровья, улучшение физического развития;  

- укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, ловкости, 

гибкости; - овладение основами техники выполнения физических упражнений и 

движений тхэквондо; 

- привитие стойкого интереса к занятиям тхэквондо;  

- воспитания черт спортивного характера;  

- выполнение нормативных требований по видам подготовки  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации):  

- углубленное овладение технико-тактическим арсеналом действий тхэквондо;  

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию;  

- изучить четкость, скорость и точность выполнения базовых техник;  

-повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности;  

- повышение уровня общефизической подготовки;  

-развитие специальных физических способностей, необходимых при 

совершенствовании техники и тактики тхэквондо;  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях по 

тхэквондо;  

- совершенствование мастерства;  

- выполнение нормативных требований.  

         Учебно-тренировочное занятие состоит из четырех составных частей - вводной, 

подготовительной, основной, заключительной.  

Вводная часть.  

- организовать внимание группы и умеренно разогреть организм обучающихся. 

Средства: строевые упражнения, челночный бег, бег, упражнения в движении. 

Подготовительная часть. Разминка предназначена для ускорения кровообращения 
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в организме, подготовке мышц и суставов к активной физической деятельности и 

повышения температуры тела. Общеразвивающие упражнения выполняют несколько 

важнейших функций: ускорение обмена веществ в организме, подготовка различных 

систем организма к более активной физической деятельности; ускорение 

кровообращения и обострение чувствительности нервной системы обеспечивают 

повышенную рефлекторную возбудимость; разнообразные упражнения на растяжку 

повышают гибкость мышц и увеличивают подвижность суставов; развивается сила 

основных мышечных групп и снижается риск получения травм, что позволяет 

учащимся постепенно переходить к изучению все более сложных движений.  

Основная часть. 

 Основная часть тренировки включает в себя изучение базовых техник, стратегий и 

психическую подготовку, состоящих из пяти важнейших элементов:  

- изучение техники и тактики;  

- развитие скорости;  

- развитие силы;  

- развитие выносливости;  

- взаимосвязь перечисленных выше качеств и психическая подготовка.  

         Интенсивность занятия и объем практической работы определяется на 

основании физической подготовленности обучающихся. Техника и тактика 

подразумевают изучение установочных упражнений, свободных технических 

приемов, работы ног, обманных маневров, ритма, действий в различных ситуациях 

боя и т.д. Новые технические приемы изучаются в начале занятия, когда наиболее 

обострено внимание обучающихся, нет физической усталости, только в этом случае 

обучающиеся смогут наиболее качественно отработать новую технику.  

         После теоретического и практического знакомства с новыми техническими 

действиями целесообразно переходить к развитию скорости, выносливости и силы. 

Над каждым из этих элементов можно работать отдельно или в сочетании с другими. 

Основная часть тренировки должна занимать подавляющую часть всего занятия. 

Заключительная часть.  

         Заключительная часть способствует возвращению организма спортсмена в то 

состояние, в котором он находился до тренировки. Между периодами интенсивной 

активности и относительной пассивности организму для восстановления необходим 

непродолжительный промежуточный этап. Медленные упражнения на растяжку 

мышц и не торопливые двигательные упражнения способствуют возобновлению 

прежней скорости кровообращения и помогают мышцам избавиться от 

накопившегося в них напряжения. Заключительная часть также полезна и для того, 

чтобы успокоить сознание и вернуть его в прежнее состояние.  

         Целесообразность программы обусловлена тем, что она имеет выраженный 

воспитательный и обучающий характер работы с детьми, подростками. За период 

освоения программы обучающиеся получают не только базовую спортивную 

подготовку по тхэквондо, способную укрепить здоровье, развить двигательные и 

координационные навыки, приучить к дисциплинированности, но и возможность 

максимальной самореализации за счёт высоких спортивных результатов в 

зависимости от степени мотивации и способностей, направленностью на реализацию 

принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в 

соответствии с возрастно-половыми особенностями обучающихся, материально-
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технической оснащенностью тренировочного процесса, региональными 

климатическими условиями;  

- направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, 

определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности обучающихся;  

- направленностью на реализацию принципа комплектности, предусматривающего 

тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-

тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы 

и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);  

- направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного к 

неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование 

учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;   

- направленностью на усиление эффекта тренировочного процесса, достигаемого в 

ходе активного использования обучающимися освоенных знаний, физическими 

упражнениями в спортивных мероприятиях и самостоятельных занятиях. 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

   

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо», содержащих в своих наименовании слов и 

словосочетания «ВТФ - весовая категория» (далее – «ВТФ - весовая категория»), 

«ВТФ - командные соревнования» (далее – «ВТФ - командные соревнования)», 

«ВТФ - пхумсэ» (далее – «ВТФ - пхумсэ»), , основаны на особенностях вида спорта 

«тхэквондо» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «тхэквондо», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «тхэквондо» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
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осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки  

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала;

 наличие тренажерного зала;

 наличие раздевалок, душевых;

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(Приказ Минздрава России от 19 мая 2026 года № 484н, зарегистрированным 

01 июня 2026 года № 86818) 

 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, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря  

Единица 

измерени

я  

Расчетная единица  Количество 

изделий  

1 Брусья навесные на 
гимнастическую стенку  

штук  на место проведения 
учебно-тренировочных 

занятий  

2 
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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 

10 Лестница координационная 

(0,5х6м) 

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) 

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 

1 
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занятий 

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 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

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 

12 

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

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  

38 Монитор для электронной 

системы судейства (телевизор) 

штук на организацию 1 

39 Электронная система судейства 

для проведения учебно-

тренировочных занятий и 
спортивных соревнований  

комплект  на организацию 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой  

 
№ 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 2 XL) 

штук на организацию 12 

3 Маска защитная на шлем 

(размеры от S до L) 

штук  на организацию 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этап 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  

 
 

№ Наименование  Единица 

измерения 

Расчетная 

единица  

Этап спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 
мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

к
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о
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1 Жилет защитный (для вида спорта 

«тхэквондо») 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

2 Костюм для сгонки веса 

(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 

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

6 Носки электронные  пар на обучающегося - - 2 2 2 1 2 1 

7 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 

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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7. Кадровые условия реализации Программы: 

7.1. 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). 

7.2. 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 27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.05.2023, регистрационный № 73442) действует до 01.09.2029 (далее - 

Приказ № 362н), 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), действует до 01.09.2028 (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).  

 

7.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации.  

      С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий - 

дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации) не реже одного раза в пять лет. Должность «старший тренер 

преподаватель» применяется при наличии результатов достижений предыдущих лет 

по практике и организации работы.
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8. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ».  

2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

РФ».  

3. Приказ Министерства спорта РФ от 15.11.2022 № 988 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта» тхэквондо».  

4. Мавлеткулова А.С. «Развитие специальных качеств тхэквондистов-юношей» 

СП., 2007.  

5. Стазаев Г.П. Сандраков С.С. Основы тхэквондо: техническая, тактическая и 

психологическая подготовка Воронеж.,2022  

6. Шулика Ю. А. Тхэквондо. Теория и методика. Спортивное единоборство. - 

Ростов н/Д: Феникс, 2007. 

7. Волков Л.В. Обучение и воспитание юного спортсмена. - Киев: Здоров'я,1984.-

144с. 

8. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогика и психология деятельности организатора 

детского спорта. М., Просвещение, 1985. 

9. Степаненкова Э.Я. Теория и методика физического воспитания и развития 

ребенка: Учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений.– М.: Издательский центр 

«Академия», 2001 г. 

10. Станкин М.И. Психолого-педагогические основы физического воспитания. М„ 

Просвещение, 1987. 

 

Перечень Интернет-ресурсов 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации - https://minsport.gov.ru 

2. Российское антидопинговое агентство - https://rusada.ru/ 

4. Всемирное антидопинговое агентство – www.wada-ama.org 

5. Международный олимпийский комитет - olympics.com 

6. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре  

7. Библиотека международной спортивной информации –  

8. Консультант Плюс  

9. Электронный периодический справочник «Система ГАРАНТ» (on-line версия) 

www.edu.garant.ru/garant/study 

10.Справочная правовая система «Консультант Плюс» (on-line 

версия)www.edu.garant.ru/garant/study 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.olympics.com/ioc
http://www.edu.garant.ru/garant/study
http://www.edu.garant.ru/garant/study
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Приложение № 1  

 

Годовой учебно-тренировочный план ВТФ (пхумсэ) 

 

№ 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  

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

1 Общая физическая подготовка 86 84 120 140 150 124 

2 Специальная физическая подготовка 34 56 110 160 192 258 

3 Участие в спортивных соревнованиях  - 2 20 37 94 150 

4 Техническая подготовка 92 136 216 315 328 436 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

14 18 32 45 96 100 

6 Инструкторская и судейская практика  - 6 6 16 38 80 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  

8 10 16 15 38 100 

Общее количество часов в год  234 312 520 728 936 1248 
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Годовой учебно-тренировочный план ВТФ (весовая категория) 

 

№ 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  

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

1 Общая физическая подготовка 100 113 120 140 157 125 

2 Специальная физическая подготовка 44 75 110 160 229 256 

3 Участие в спортивных соревнованиях  - 5 21 37 104 150 

4 Техническая подготовка 141 188 216 315 364 437 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

18 21 32 45 100 100 

6 Инструкторская и судейская практика  - 5 6 16 44 80 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль  

9 9 15 15 42 100 

Общее количество часов в год  312 416 520 728 1040 1248 
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Приложение № 2  

Календарный план воспитательной работы  

 
№ Направление работы Мероприятие  Сроки 

проведения  

1 Профориентационная деятельность  

1.1. Судейская практика Участиев 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; 

-воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта 

В течении 

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 течении 

года  

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено:  

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов);  
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- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: - формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течении 

года 

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 и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течении 

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 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течении 

года  

4. Развитие творческого мышления  

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на:  

В течении 

года  
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- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов;  

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения;  

- правомерное поведение болельщиков;  

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 
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Приложение № 3 

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

 
Этап спортивной 

подготовки  

Виды программ  Тема  Ответственный  Сроки проведения 

Этап начальной 
подготовки 

1.Веселые старты  «Честная игра» Тренер-преподаватель  1-2 раз в год  

2.Теоретическое 
занятие  

«Ценности спорта. Честная игра» Ответственный за антидопинговое 
обеспечение 

1 раз в год 

3.Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещённый список») 

Тренер-преподаватель, медицинская 

сестра. 

1 раз в месяц 

4.Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» Ответственный за антидопинговое 
обеспечение 

По назначению  

5.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

«Ценности чистого спорта» Спортсмен  1 раз в год  

6.Семинар для 
тренеров  

«Роль тренера и родителей в процессе 
формирования антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за антидопинговое 
обеспечение 

1-2 раза в год  

Тренировочный этап  1.Веселые старты  «Честная игра» Тренер-преподаватель  1-2 раза в год  

2.Теоретическое 
занятие  

«Ценности спорта. Честная игра» Ответственный за антидопинговое 
обеспечение 

1 раз в год  

3.Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

Тренер-преподаватель, медицинская 

сестра. 

1 раз в месяц 

4.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный за антидопинговое 

обеспечение 

По назначению  

5.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

«Ценности чистого спорта» Спортсмен  1 раз в год  

6.Семинар для 

тренеров  

«Роль тренера и родителей в процессе 

формирования антидопинговой 
культуры» 

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение 

1-2 раза в год  

Этап 

совершенствования 
спортивного мастерства  

 

Этап высшего 

спортивного мастерства  

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Антидопинговый онлайн-курс Спортсмен  1-2 раза в год  

2.Семинар  «Виды нарушений антидопинговых 
правил» «Процедура допинг- 

контроля» «Подача запросов на ТИ» 

«Система АДАМС» 

Ответственный за антидопинговое 
обеспечение 

1-2 раза в год 
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Приложение № 4 

Учебно-тематический план  

 
Этап спортивной 

подготовки  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения  

Краткое содержание  

Этап начальной 

подготовки 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие  

С
о
гл

ас
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д
о
в
о
м

у
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ч
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-т
р
ен
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о
в
о
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у
 

(е
ж
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я
ч
н

о
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р
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и
р
о
в
о
ч
н

о
го

 п
л
ан

а)
 

сентябрь  Зарождение и развитие вида спорта. Автобиография 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура 

важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека  

октябрь  Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков  

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом  

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

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах.  

Закаливание 

организма  

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  

январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание.  

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 
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техники и тактики 

вида спорта  

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

август Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание  

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта  

ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств  
С
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в
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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 

октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный олимпийский комитет 

(МОК) 

Режим дня и питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание.    

Физиологические 

основы физической 

культуры  

декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

январь Структура и содержание дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  
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самоанализ 

обучающихся 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

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  декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 
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сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы 

в современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированное». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 
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Психологическая 

подготовка  

декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

январь Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивно

йтренировки.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 

февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

Согласно 

годовому 

учебно-

тренирово

чному 

плану 

(ежемесяч

ного 

тренирово

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. 
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Социальные функции 

спорта 

чного 

плана) 

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 

ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

декабрь Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

май Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходной 

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 
 


