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I. Общие положения 
 

1.1. Нормативное обеспечение Программы 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта тхэквондо с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г. № 988 (далее - ФССП). 

Программа составлена на основе директивных и нормативных документов: 

- Федерального закона РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»; 

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2022 

года № 988. 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», утвержденной приказом 

Минспорта России от 14 декабря 2022 г. № 1223. 

 

1.2. Характеристика вида спорта «тхэквондо», его отличительные 

особенности 

В мире одним из самых популярных восточных единоборств является тхэквондо. 

Тхэквондо - это корейское боевое искусство, а также олимпийский вид спорта, кроме 

того - это одно из самых современных боевых искусств. Официальный статус тхэквондо 

получило 11 апреля 1955 года. 

Тхэквондо - это боевое искусство, характеризующееся наиболее мощной техникой 

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

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

(Worldtaekwondo federation). 

Спортивные поединки по ТХЭКВОНДО (ВТФ) последнее время приобрели 

большую популярность в обществе, получили широкое распространение и признание как 

вид спорта, Спортивные дисциплины вида спорта «тхэквондо», входящий в 

Государственный реестр России, с присвоением спортивных разрядов и званий. 

 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

ВТФ - весовая категория 29 кг 0

47 

0

01 
1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 33 кг 0

47 

0

03 
1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 37 кг 0

47 

0

04 
1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 41 кг 0

47 

0

05 
1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 42 кг 0

47 

0

06 
1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 44 кг 0

47 

0

08 
1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 45 кг 0

47 

0

09 
1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 46 кг 0

47 

0

10 
1 8 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 47 кг 0

47 

0

11 
1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 48 кг 0

47 

0

12 
1 8 1 1 Ю 



 

5 

 

ВТФ - весовая категория 49 кг 0

47 

0

13 
1 :

6 
1 1 С 

ВТФ - весовая категория 51 кг 0

47 

0

15 
1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 52 кг 0

47 

0

16 
1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 53 кг 0

47 

0

17 
1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 54 кг 0

47 

0

18 
1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 55 кг 0

47 

0

19 
1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 57 кг 0

47 

0

20 
1 6 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 58 кг 0

47 

0

21 
1 6 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 59 кг 0

47 

0

22 
1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 59+ кг 0

47 

0

23 
1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 61 кг 0

47 

0

24 
1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 62 кг 0

47 

0

25 
1 8 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 63 кг 0

47 

0

26 
1 8 1 1 Ф 

ВТФ - весовая категория 63+ кг 0

47 

0

27 
1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 65 кг 0

47 

0

28 
1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 65+ кг 0

47 

0

29 
1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 67 кг 0

47 

0

30 
1 6 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 67+ кг 0

47 

0

31 
1 6 1 1 Ж 

ВТФ - весовая категория 68 кг 0

47 

0

32 
1 6 1 1 Ф 

ВТФ - весовая категория 68+ кг 0

47 

0

33 
1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 73 кг 0

47 

0

36 
1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 73+ кг 0

47 

0

37 
1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 74 кг 0

47 

0

38 
1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 78 кг 0

47 

0

39 
1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 78+ кг 0

47 

0

40 
1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 80 кг 0

47 

0

41 
1 6 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 80+ кг 0

47 

0

42 
1 6 1 1 М 

ВТФ - весовая категория 87 кг 0

47 

0

45 
1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 87+ кг 0

47 

0

46 
1 8 1 1 А 

ВТФ - командные соревнования 0

47 

0

47 
1 8 1 1 Л 

ВТФ - пхумсэ - индивидуальная 

программа 

0

47 

0

48 
1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - двойки смешанные 0

47 

0

49 
1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ- тройки 0

47 

0

50 
1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - пятерки смешанные 0

47 

0

51 
1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - 

индивидуальная программа 

0

47 

0

67 
1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - двойки 

смешанные 

0

47 

0

68 
1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - пятерки 

смешанные 

0

47 

0

69 
1 8 1 1 Н 

 

1.3. Целью реализации программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 



 

6 

 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики; 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию 

в спортивных соревнованиях различного уровня. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших 

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 

подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду 

спорта «тхэквондо» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

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. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 
Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

2.2. Объем Программы. 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

До 

года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

1 года 
2 

года 

1 

года 

2 

года 

3 

года 
4 года 

Количест

во часов 

 

6 

 

6 

 

10 

 

10 

 

10 

 

14 

 

20 

 

24 
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в неделю 

Общее 

количест

во часов 

в год 

 

312 

 

312 

 

520 

 

520 

 

520 

 

728 

 

1040 

 

1240 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

1) учебно-тренировочные занятия (групповые, смешанные и иные) 

2) учебно-тренировочные мероприятия 

3) теоретические занятия; 

4) работа по индивидуальным планам 

5) участие в соревнованиях и учебно -тренировочных сборах 

6) медико-восстановительные мероприятия 

7) тестирование и медицинский контроль 

8) инструкторская и судейская практика 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1

.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1

.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1

.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 
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1

.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2

.2. 

Восстановительны

е 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 

 

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 

Спортивной школой указывается количество 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. Контрольную функцию могут 
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выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные Спортивной школой. 

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. 

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

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

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - 1 1 1 2 2 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

2.4.1. К  условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. Особенностью планирования 

программного материала является сведение максимально возможных параметров 

нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему 

годичного цикла тренировки. 

2.4.2. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

2.4.3. Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

В учебно-тренировочный процесс включена самостоятельная подготовка, ее 

продолжительность составляет 20% от общего количества часов, предусмотренных  

годовым учебно-тренировочным планом. 

2.4.4. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 
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часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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. 

2.4.5. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 

и судейская практика. 

2.4.6. 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. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ п/п 

Виды спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая 

физическая 

подготовка (%) 

32-37 22-27 20-23 15-20 12-16 9-12 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

12-14 15-18 16-21 18-22 17-22 18-22 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

- 0-3 4-5 5-6 10-15 12-18 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 30-40 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 
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Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
 

До года 
Свыш

е года 
До трех лет 

Свыш

е трех 

лет 

Этап 

соверш

енствов

ания 

спорти

вного 

мастер

ства 

1 года 2 года 1 года 2 года 3 года 4 года 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 10 10 10 14 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 4 

Минимальная наполняемость групп (человек)* 

12 12 8 8 8 8 4 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

100-115 69-84 104-120 104-120 104-120 
109-

146 

125-

166 

1.

1. 

Из них часы 

самоподготов

ки 

50 42 54 54 54 60 80 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

37-44 47-56 83-109 83-109 83-109 
131-

160 

177-

229 

2.

1 

Из них часы 

самоподготов

ки 

12 20 50 50 50 86 128 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнования

х 

- 0-9 21-26 21-26 21-26 36-44 31-52 

4. 
Техническая 

подготовка 
112-140 

119-

140 
182-234 182-234 182-234 

255-

328 

322-

416 

5. 

 

Тактическая, 

Теоретическая

, 

психологичес

кая 

подготовка 

6-19 6-19 16-41 16-41 16-41 44-65 73-104 

6. 

 

Инструкторск

ая и 

судейская 

практика 

- 3-6 3-9 3-9 3-9 15-29 42-62 
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7. 

 

Медицинские, 

медико-

биологически

е, 

восстановител

ьные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль 

3-9 3-9 10-21 10-21 10-21 15-29 42-62 

Общее количество 

часов в год 
312 312 520 520 520 728 1040 

*Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не должна превышать двукратного количества обучающихся, рассчитанного с 

учетом федерального стандарта спортивной подготовки (приказ Министерства спорта РФ 

от 03.08.2022 № 634) 

*В учебно-тренировочный процесс включена самостоятельная подготовка ее 

продолжительность составляет 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом. (ФССП по виду спорта «тхэквондо»). 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

Календарный план воспитательной работы составляется Спортивной школой на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 

основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

№ 

п/п 

Направление 

работы 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 
Судейская 

практика 

Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

формирование уважительного 

В течение года 
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отношения к решениям спортивных 

судей; 

1.2 
Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера- преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам; 

формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

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); 

подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

В течение года 

2.2. 
Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

¬тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

В течение года 
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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) 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

3.2. 

Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях

 и

 иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

В течение года 
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навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

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; 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

Основная цель реализации плана - предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов, формирование ценностно-мотивационной 

сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет 

неприемлем. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, составляется Спортивной школой на учебно-тренировочный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые 

реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в 

том числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным 

планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу 

по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных 

мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе 

коллегиальных органов управления Спортивной школой). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, 

беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия 

«допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг- 

контроля. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Дистанционное обучение «О 

ценностях чистого спорта» (для 

спортсменов 9-11 лет) 

1 раз в год  

2.Теоретическое занятие 

1.Что такое допинг и допинг - 

контроль? 

1 раз в год  
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2.Исторический обзор проблемы 

допинга (как появился?) 

3.Последствия допинга для 

здоровья 

4.Допинг и зависимое поведение 

5.Профилактика допинга 

6.Как повысить результаты без 

допинга? 

7.Причины борьбы с допингом 

3.Практическое занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в год  

4.Онлайн мероприятия - 

образовательный марафон 

Международный день Чистого 

Спорта 

Всероссийский антидопинговый 

диктант 

1 раз в год 

(апрель) 
 

Учебно--

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Дистанционное обучение 

Антидопинговый курс (для 

спортсменов старше 12 лет) 

1 раз в год  

2.Теоретическое занятие 

1.Профилактика применения 

допинга среди спортсменов 

2.Основы управления 

работоспособностью спортсмена 

3.Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

4.Запрещенные субстанции и 

методы 

5.Допинг и спортивная медицина 

6.Психологические и имиджевые 

последствия допинга 

7.Процедура допинг - контроля 

8.Организация антидопинговой 

работы 

1 раз в год  

3.Прохождение тренерами и 

спортсменами образовательного 

антидопингового онлайн курса с 

получением сертификата на сайте 

РАА «РУСАДА» 

1 раз в год  

4.Теоретическое занятие 

1.Мониторинг и анализ 

действующего антидопингового 

законодательства 

2. Информирование спортсменов 

об изменениях в Общероссийских 

Регулярно, 

в течение 

года 
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антидопинговых правилах 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства 

1.Дистанционное обучение 

Антидопинговый курс (для 

спортсменов старше 12 лет) 

1 раз в год  

2.Теоретическое занятие 

1.Профилактика применения 

допинга среди спортсменов 

2.Основы управления 

работоспособностью спортсмена 

3.Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

4.Запрещенные субстанции и 

методы 

5.Допинг и спортивная медицина 

6.Психологические и имиджевые 

последствия допинга 

7.Процедура допинг - контроля 

8.Организация антидопинговой 

работы 

1 раз в год  

3.Прохождение тренерами и 

спортсменами образовательного 

антидопингового онлайн курса с 

получением сертификата на сайте 

РАА «РУСАДА» 

1 раз в год  

4.Теоретическое занятие 

1.Мониторинг и анализ 

действующего антидопингового 

законодательства 

2. Информирование спортсменов 

об изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах 

Регулярно, 

в течение 

года 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков по виду спорта 

«тхэквондо» проводится на этапе начальной подготовки 2 года, на тренировочном этапе 

и на этапе совершенствования спортивного мастерства в каждом году подготовки. 

Согласно годовому учебно- тренировочному плану, количество часов, отведенное на 

инструкторскую и судейскую практику, увеличивается по этапам спортивной 

подготовки.  Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструктора, 

помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых 

соревнований в качестве судей. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 2 

Обучение основным 

техническим 

элементам и приемам. 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 
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года обучения - Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

-Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

- Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

 

спецификой 

этапа спортивной 

подготовки. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по виду спорта 

«тхэквондо» с начинающими 

спортсменами. 

Практические занятия -

Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

-Самостоятельное 

проведение 

занятий по физической 

подготовке. 

- Обучение основным 

техническим 

элементам и приемам. 

- Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

-Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

- Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

2. Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий. 

- Участие в организации и 

проведении спортивно-

массовых 

мероприятий. 

 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа спортивной 

подготовки. 

 

2. Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий. 

- Участие в организации и 

проведении спортивно-

массовых 

мероприятий. 

 

Не менее 1 раза в 

год в 

соответствии с 

календарным 

планом 

спортивных 

мероприятий 
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Этапы 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства 

1.Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту. 

-Освоение методики 

судейства соревнований по 

боксу в различных судейских 

должностях. 

-Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях. 

Устанавливаются 

в соответствии с 

календарным 

планом 

соревнований и 

спецификой 

этапа спортивной 

подготовки. 

 

 

       2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании 

требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238). 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «тхэквондо». 

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебнотренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

-медицинское 

обследование 1 раз 

в год 

-наблюдения в 

процессе 

тренировочных 

занятий; 

-санитарно-

гигиенический 

контроль за 

режимом дня, 

местами 

Регулярно, в 

течение года 
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тренировок и 

соревнований, 

одеждой и обувью; 

- контроль за 

выполнением 

юными 

спортсменами 

рекомендаций 

врача по 

состоянию 

здоровья, режиму 

тренировок и 

отдыха. 

Учебно--

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

- углубленное 

медицинское 

обследование 2 

раза в год; 

- медицинское 

обследование и 

допуск врача перед 

каждыми 

соревнованиями; 

- наблюдения в 

процессе 

тренировочных 

занятий; 

- санитарно-

гигиенический 

контроль за 

режимом дня, 

местами 

тренировок и 

соревнований, 

одеждой и обувью; 

- контроль за 

выполнением 

юными 

спортсменами 

рекомендаций 

врача по 

состоянию 

здоровья, режиму 

тренировок и 

отдыха. 

Регулярно, в 

течение года 
 

Этапы 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства 

- углубленное 

медицинское 

обследование 2 

раза в год; 

- медицинское 

Регулярно, в 

течение года 
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обследование и 

допуск врача перед 

каждыми 

соревнованиями; 

- наблюдения в 

процессе 

тренировочных 

занятий; 

- санитарно-

гигиенический 

контроль за 

режимом дня, 

местами 

тренировок и 

соревнований, 

одеждой и обувью; 

- контроль за 

выполнением 

юными 

спортсменами 

рекомендаций 

врача по 

состоянию 

здоровья, режиму 

тренировок и 

отдыха. 
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III. Система контроля 

3.1.Требования к результатам прохождения Программы. 

 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; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

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

соревнования»; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; соблюдать антидопинговые правила и не иметь 

их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
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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. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы  
Оценка результатов освоения Программы 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. 

 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной 

подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«тхэквондо» и включают: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин ( «ВТФ – весовая 

категория», «ВТФ - командные соревнования» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 
10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 
130 120 140 130 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«тхэквондо» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая 

категория», «ВТФ - командные соревнования» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 
18 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 
4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 
- 11 

1.9. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 
не менее 

36 30 

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

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с 

высокого старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 

 не менее 

количество раз 18 16 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

соревнования» 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 
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этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо» 

№ п/п Упражнения Единица измерения 
Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

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

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 
- 8 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
180 165 

1.9. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 
46 40 

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

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 
1.15 1.25 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 
20 18 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

«ВТФ - пхумсэ» 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
4.1. Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 
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реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки учреждения. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на  этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного 

этапа спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке учреждения): 

1.1. Гриф согласования с руководителем учреждения; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество 

тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, 

год обучения, срок реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого 

этапа спортивной подготовки. 

 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических качеств: силы, выносливости, 
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быстроты, ловкости, гибкости и овладением широким диапазоном двигательных 

навыков и умений. В программу общей физической подготовки включаются как общие 

для многих видов спорта элементы - ходьба, бег, прыжки, метание, плавание, так и 

упражнения, заимствованные из других видов спорта - гимнастические упражнения, 

упражнения с гантелями, штангой, спортивные игры. 

Данная область включает в себя обязательные для изучения 

разделы: 
-общеразвивающие упражнения (строевые упражнения, упражнения без 

предметов и с предметами); 

-упражнения для развития общей силовой подготовленности, включая упражнения 

с использованием тренажёрных устройств; 

-упражнения для развития гибкости; 

-упражнения для развития быстроты и ловкости; 

-упражнения для развития выносливости; 

-упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения; -

подвижные игры (занимают особое место в занятиях с юными спортсменами). 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: 
-метод длительного воздействия («до отказа»); 

-повторный метод; 

-метод контрольного тестирования; 

-игровой метод; 

-круговой метод. 

При этом подбор упражнений для каждого из разделов осуществляется каждым 

тренером-преподавателем индивидуально. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
Специальная физическая подготовка - направленный процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных способностей, которые 

наиболее необходимы для конкретного вида спорта. 

Она подразумевает развитие специальных физических качеств и двигательных 

навыков и умений, необходимых для улучшения владения разнообразным техническим 

арсеналом бокса, позволяющим выполнять тренировочные нагрузки с большим объемом 

и интенсивностью. 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание у занимающихся 

физических возможностей, отвечающих специфике этого вида спорта. К показателям 

специальной физической подготовки относятся: показания по мощности и количеству 

ударов, наносимых в определенный отрезок времени, максимум развитой силы на 

сигнал, импульс силы удара, серии ударов и т. д. Она ведется одновременно с овладением 

приемами техники тхэквондо и их совершенствованием. 

Данная область включает в себя обязательные для изучения разделы: 

1. упражнения специальной физической подготовки (упражнения для развития 

специальной силы, специальной ловкости и координации, специальной быстроты, 

специальной выносливости); 

2. имитационные упражнения (имитация различных действий, в том числе 

боевых и оценочных приемов без партнера, имитация различных действий и приемов с 

амортизаторами, теннисными, набивными мячами, атакующих действий с партнером, 

нанесением обманных ударов, перемещения и др.); 

3. специальные игры комплексы; 

4. гимнастические и акробатические упражнения (различные маховые движения 

руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях, упражнения в наклонах, 
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уклонах); 

5. упражнения со специальными снарядами и приспособлениями (боксерский 

мешок, насыпная груша, лапы — отличный снаряд для совершенствования, 

занимающегося в технике ударов и в тактике, с гирями, гантелями; 

6. специальные упражнения с партнером; 

7. упражнения в самостраховке, упражнения для защиты от ударов. 

Обязательными являются упражнения на гибкость, так как они, развивая гибкость, 

одновременно укрепляют суставы, связки и мышцы, повышают их эластичность 

(способность к растягиванию), что является действенным средством предупреждения 

мышечных травм. Гибкость способствует и быстроте сокращения мышц, а это 

необходимо для своевременного выполнения уклонов, нырков, поворотов туловища и т. 

д. Чем лучше растягиваются мышцы, тем большая подвижность в суставе, тем меньшее 

сопротивление оказывают мышцы-антагонисты. Предварительное растягивание мышц 

увеличивает их сократительную силу; кроме того, упражнения с большой амплитудой 

быстро нагревают мышцы и подготавливают их к основной работе. 

Технико-тактическая подготовка 

Группы начальной подготовки до 1 года. Техника. 
Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой снаружи 

вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) стойка «всадника»-низкая 

стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны (чучум-соги); передняя низкая 

стойка(ап-куби). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу(Баро- 

чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде- чируги). Блоки: 

защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон- макки:бакат-

изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки). Удары ногами: прямой 

удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой вперед(доле-чаги); толчковый удар 

ногой вперед всей стопой(миро-чаги). Ученический технический комплекс (Пхумсе: 

тгык- иль-дянг). Перемещения: Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, 

влево, вправо. Вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой 

удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок. 

Группы начальной подготовки свыше года 
Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап - соги); стойка «всадника»-

низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны (чучум - соги); передняя 

низкая стойка (ап - куби); задняя низкая стойка (двит - куби); задняя стойка с опорой на 

одну ногу (Бом - соги: стойка «тигра»). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу (Баро- 

чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде-чируги); удар 

кончиками пальцев (Сонкыт - чируги); удар ребром ладони (Сональ- чируги). 

Блоки: защита нижнего уровня (арэ - маки): защита среднего уровня (момтхон 

- макки: бакат - изнутри, ан - вовнутрь); защита верхнего уровня (ольгуль - 

макки) блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо 

- маки). 

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой 
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вперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). Маховый удар 

ногой сверху вниз (нере - чаги): 

-сверху вниз вовнутрь (ан-нере - чаги); 

-сверху вниз наружу (бакат - нере - чаги). 

Удар ногой в сторону (вбок) ребром стопы (еп - чаги). 

Ученический технический комплекс (Пхумсе: тгык -иль - дянг, тгык-и - дянг). 

Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо; 

вертикальный степ-вверх, вниз; 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой 

удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 

Тактика ведения поединка. Постановка цели поединка (победить, не дать победить 

противнику); проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать); проведение 

конкретных приемов в поединке и добиться их успешного выполнения. 

Содержание программного материала на тренировочном этапе (спортивной 

специализации) позволяет и одновременно требует посвятить четыре года спортивной 

подготовки изучению реализации атакующей и защитной техники в ситуативных 

условиях поединка без привнесения в этот процесс помех в виде вольных боев с 

непредсказуемыми действиями противника. 

Все должно быть сведено к отработке запрограммированных действий в 

соответствии с моделью деятельности спортсмена. Для автоматизированной реализации, 

изучаемой на данном этапе техники целесообразно использовать алгоритмы техники и 

тактики, доведенные до уровня навыков, что впоследствии обеспечивает надежность 

спортивной и прикладной эффективности действий спортсмена. Поэтому на 

тренировочном этапе (спортивной специализации) все изученные в программированном 

режиме технико-тактические действия отрабатываются в высоких режимах 

сенсомоторной нагрузки, что не так просто и требует серьезной и многогранной работы. 

Следует учитывать, что изучение новых поэтапных тем должно как бы 

накладываться на повторение ранее изученного материала и поэтому время на изучение 

нового материала постепенно уменьшается. 

Базовая технико-тактическая подготовка для тренировочного этапа 

(спортивной специализации) до двух лет 
Основной задачей 1-го года тренировочного этапа является усвоение раздела 

базовой технико-тактической деятельности на дальней дистанции. 

Основное направление - технико-тактические действия на дальней дистанции. 

Повторяются удары, осваивается техника ударов с полушагом, подшагом, скачком, 

изучается защита с ответными ударами. Все направлено на демонстрацию умения 

действовать в боях на дальней дистанции. 

На данном этапе (и на последующих) предполагается, что каждый боец изучает и 

отрабатывает технические действия, используя свою индивидуальную стойку в проекции 

на горизонтальную плоскость при обязательных встречах с противником, стоящим в 

одноименной и разноименной стойке. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх,круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи- 

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги);стойка «всадника»-

низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопыпараллельны(чучум-соги); передняя 

низкая стойка(ап-куби); задняя низкаястойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну 
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ногу (Бом-соги: стойка«тигра»); перекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге 

(хак- дари-соги- стойка «цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу (Баро- 

чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги); удар 

кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребромладони(Сональ- чируги); рубящий 

удар ребром ладони (Сональ-чиги). 

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон- 

макки: бакат-изнутри, ан-вовнутрь), защита верхнего уровня (ольгуль- макки)блок двумя 

руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо- маки); блок ребром 

ладони(Сональ-маки); блок двумя руками ребромладони (Сональ-хэчо-маки). 

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги), боковой удар 

ногойвперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой (миро- чаги);маховый 

удар ногой сверху вниз(нере-чаги): 

-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги); 

-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги); 

удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги); удар ногой назад, черезспину 

(Твит-чаги). 

Ученический технический комплекс (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, 

тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг). 

Тематика для изучения защиты с ответными ударами в ситуативных 

условиях базовой технико-тактической подготовки для тренировочного этапа 

(спортивной специализации) 1-го года. 
Изучение ударов включается составной частью в тренировки по освоению защиты 

с ответными ударами: 

Двухударные комбинации ногами (атакующие): боковой ближней, боковой 

дальней; боковой ближней в туловище, боковой дальней в голову; боковой дальней в 

туловище, боковой ближней в голову; боковой ближней, удар сверху дальней; боковой 

дальней, задний прямой дальней; удар сверху дальней, задний прямой дальней; подскок, 

финт ближней, боковой дальней; финт дальней со скольжением, боковой ближней; 

скрестный шаг вперед, боковой ближней, задний прямой дальней; подскок, боковой 

прямой, задний прямой дальней. 

Трехударные комбинации: скачок вперед, боковой дальней, боковой ближней, 

боковой дальней; подскок, боковой ближней, скрестный шаг вперед, боковой ближней, 

боковой дальней; боковой дальней, задний прямой дальней, боковой дальней; скрестный 

шаг вперед, боковой ближней в туловище, подшаг, задний прямой дальней в туловище, 

боковой дальней в голову; подскок, боковой прямой ближней, боковой дальней, задний 

прямой дальней. 

Четырехударные комбинации: боковой ближней в туловище, боковой дальней в 

голову, боковой ближней в туловище, боковой дальней в голову; боковой ближней, 

боковой дальней, смена стойки, боковой ближней, боковой дальней; подскок, боковой 

ближней, смена стойки, боковой дальней, подшаг, задний прямой дальней, боковой 

дальней; скачок вперед, боковой дальней, скрестный шаг вперед, боковой ближней, 

боковой дальней; боковой дальней, задний прямой дальней, подшаг, задний прямой 

дальней, боковой дальней. 

Контратакующие комбинации: скачок назад от прямого дальнего, боковой 

дальней; скачок назад от бокового дальнего, боковой дальней; скачок назад от бокового 

прямого, боковой дальней; задний прямой дальней от бокового ближнего; задний прямой 

дальней от удара сверху ближней; задний прямой дальней в прыжке на любое движение. 

Базовая технико-тактическая подготовка для тренировочного этапа 

(спортивной специализации) второго года. 
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Основной задачей 2-го года тренировочного этапа (спортивной специализации) 

является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на средней 

дистанции. 

Практически вся изученная в процессе базовой технической подготовки техника с 

ее срединными координационными структурами, характерными для средней дистанции, 

осваивается в меняющихся ситуациях условного противоборства. 

Если на предшествующем этапе изучаются атакующие (ударные)  технико-

тактические действия, связанные с подшагиваниями и подскоками, в условии которых 

время на распознавание угрозы увеличено, то на средней дистанции времени на 

распознавание угрозы и организацию адекватного реагирования значительно меньше, 

что и предопределяет усложнение ситуативности и необходимость повышения основных 

функций тхэквондиста: скорости адекватного защитного реагирования, скорости 

ответной атаки. 

К ранее освоенным, но требующим регулярного повторения, темам на данном 

этапе добавляется тематика, непосредственно относящаяся к техникотактической 

подготовке в усложненном варианте, связанном с повышенными требованиями к 

прогнозированию ситуативных действий противника. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) Стойка «всадника»-

низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны (чучум-соги); передняя 

низкая стойка (ап-куби); задняя низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на 

одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»); перекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной 

ноге (хак-дари- соги- стойка «цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу(Баро- 

чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги); удар 

кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони (Сональ- чируги); рубящий 

удар ребром ладони (Сональ-чиги); удар предплечьем (Паль- мок-чиги); удар 

локтем(Паль-куп-чиги); прямой удар в сторону (Еп- чируги); удар по кругу наружу 

(Баккат-чиги). 

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон- 

макки: бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль- 

акки)блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней(Хэчо- маки); 

блок ребром ладони(Сональ-маки); блок двумя руками ребром ладони (Сональ-хэчо- маки). 

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги), боковой ударногой вперед (доле-

чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги); маховый удар ногой сверху 

вниз(нере-чаги):-сверху вниз вовнутрь(ан-нере- чаги)-сверху вниз наружу(бакат-нере-

чаги).Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп- чаги).Удар ногой назад, через спину 

(Твит-чаги).Удар ногой по кругу через спину (Фуре-чаги). 

Ученический технический комплекс (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-

сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг). 

Тематика для изучения защиты с ответными ударами в ситуативных условиях 

базовой технико-тактической подготовки для тренировочного этапа (спортивной 

специализации) 2-го года 
Двухударные комбинации: финт дальней со скольжением, скрестный шаг вперед, 

боковой ближней в туловище, подскок, боковой ближней в голову; подскок, финт ближней, 

скрестный шаг вперед, боковой ближней, боковой дальней; финт дальней со скольжением, 

удар сверху дальней, боковой ближней; подскок, боковой ближней, обратный круговой 

дальней; боковой дальней, обратный круговой дальней; финт дальней со скольжением, 



 

33  

 

подшаг, обратный круговой дальней; подскок, боковой ближней, смена стойки, обратный 

круговой дальней; удар сверху дальней, обратный круговой дальней. 

Трехударные комбинации: подскок, боковой ближней, удар сверху дальней, задний 

прямой дальней; скачок вперед, смена стойки, боковой дальней, боковой дальней, обратный 

круговой дальней; подшаг, задний прямой дальней, скольжением, подшаг, обратный 

круговой дальней, боковой ближней, обратный круговой дальней; скрестный шаг вперед, 

боковой ближней, подшаг, задний прямой дальней, задний прямой дальней. 

Четырехударные комбинации: подскок, боковой прямой ближней, скрестный шаг 

вперед, боковой ближней, боковой дальней, боковой дальней; финт дальней со скольжением, 

задний прямой ближней, задний прямой дальней, боковой дальней, боковой ближней; удар 

сверху дальней, боковой ближней, подшаг, обратный круговой дальней, боковой ближней; 

скачок вперед, боковой дальней, смена стойки, задний прямой дальней, боковой дальней, 

боковой ближней; финт ближней, удар сверху дальней, скачок вперед, боковой дальней, 

обратный круговой дальней. 

Контратакующие комбинации: скачок назад от бокового дальней, скачок назад от 

заднего прямого, боковой дальней; скрестный шаг назад от бокового ближней, боковой 

дальней; скрестный шаг назад от бокового прямого, боковой дальней; задний прямой в 

прыжке дальней от бокового ближней; обратный круговой в прыжке дальней от бокового 

ближнего; скачок назад от удара сверху, боковой дальней, скрестный шаг назад от бокового 

ближней, боковой дальней, задний прямой в прыжке на движение вперед. 

Базовая технико-тактическая подготовка для тренировочного этапа (спортивной 

специализации) свыше двух лет. 
Основной задачей 3-го года тренировочного этапа (спортивной специализации) 

является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на ближней 

дистанции. 

На данном этапе требования к сенсомоторным функциям еще более увеличиваются, 

поскольку дистанция укорачивается и время от начала удара до его нанесения значительно 

уменьшается. Дистанция ближнего боя значительно снижает эффективность зрительного 

анализатора, поскольку ракурс зрения даже на дальней дистанции весьма ограничен. 

Овладение комплексом атакующих и защитных действий на ближней дистанции 

требует затраты значительного времени на условно-контактные бои, чтобы выработать 

навык прогнозирования на уровне интуиции, основанной на феномене антиципации. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой снаружи 

вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги); 

передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап- соги);стойка «всадника»-низкая стойка 

расстояние две ширины плеч, стопыпараллельны(чучум-соги); передняя низкая стойка(ап-

куби); задняя низкаястойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги: 

стойка«тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге (хак- дари- соги- стойка 

«цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби) 

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

прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги); удар кончиками 

пальцев(Сонкыт-чируги); удар ребромладони (Сональ- чируги); рубящий удар ребром 

ладони(Сональ-чиги); ударпредплечьем(Паль- мок-чиги); удар локтем (Паль-куп-чиги); 

прямой удар всторону(Еп-чируги); удар по кругу наружу (Баккат-чиги). 

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон- 

маккшбакат-изнутри, ан-вовнутрь)защита верхнего уровня (ольгуль- макки)блок двумя 

руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки), блок ребром ладони 

(Сональ-маки), блок двумя руками ребромладони (Сональ-хэчо- маки). 

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногойвперед (доле-
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чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро- чаги);маховый удар ногой сверху 

вниз(нере-чаги): сверху вниз вовнутрь (ан- нере-чаги), сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги); 

удар ногой всторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги); удар ногой назад, через спину(Твит-чаги); 

удар ногой по кругу через спину (Фуре-чаги); удар в прыжкеногой вперед (Тыо-ап-чаги); 

удар в прыжке ногой по окружности (Тыо-доле-чаги); удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-

еп-чаги); удар в прыжкеногой через спину (Тыо-твит-чаги). Ученический технический 

комплекс (Пхумсе:тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-

дянг,тгык-юк-дянг.) Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, 

влево,вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-

арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Тематика для изучения защиты с ответными ударами в ситуативных условиях 

базовой технико-тактической подготовки для тренировочного этапа (спортивной 

специализации) 3-го года. 
Двухударные комбинации: подскок, удар сверху ближней, скрестный шаг вперед, 

задний прямой дальней; боковой дальней, смена стойки, подскок, боковой прямой ближней; 

удар сверху дальней, подшаг, обратный круговой дальней; скрестный шаг вперед, боковой 

ближней в туловище, боковой ближней в голову; подшаг, задний прямой дальней, обратный 

боковой дальней; подскок, боковой реверсивный ближней, обратный круговой дальней; 

скачок вперед, боковой реверсивный ближней, задний прямой дальней. 

Трехударные комбинации: смена стойки, боковой дальней, удар сверху дальней, 

задний прямой дальней; подскок, удар сверху ближней, боковой дальней, обратный круговой 

дальней; скачок вперед, боковой ближней, подскок, боковой реверсивный ближней, боковой 

дальней; скрестный шаг вперед, боковой ближней, смена стойки, задний прямой дальней, 

задний прямой дальней; подскок, удар сверху ближней, боковой дальней, смена стойки, 

боковой дальней. 

Четырехударные комбинации: подскок, боковой реверсивный ближней, боковой 

дальней, удар сверху дальней, боковой дальней; скрестный шаг вперед, боковой ближней, 

удар сверху ближней, боковой дальней, обратный круговой дальней; подшаг, задний прямой 

дальней, обратный круговой дальней, задний прямой дальней, обратный круговой дальней; 

боковой дальней, боковой дальней, подшаг, обратный круговой дальней, задний прямой 

дальней в прыжке; финт ближней со скольжением, подшаг, обратный круговой дальней, 

боковой дальней, боковой дальней. 

Контратакующие комбинации: скачок назад от бокового дальней, скрестный шаг 

назад от бокового ближней, боковой дальней, задний прямой в прыжке дальней; скачок назад 

от заднего прямого, обратный круговой дальней от бокового ближней; задний прямой в 

прыжке дальней от бокового ближней, задний прямой дальней; обратный круговой дальней 

от удара сверху ближней, обратный круговой дальней; скрестный шаг назад от бокового 

ближней, боковой дальней, скачок назад от бокового дальней, обратный круговой в прыжке 

дальней от бокового ближней. 

Базовая технико-тактическая подготовка для тренировочного этапа (спортивной 

специализации) четвертого года. 
Основной задачей 4-го года тренировочного этапа (спортивной специализации) 

является усвоение раздела базовой технико-тактической деятельности на дальней, средней и 

ближней дистанциях. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой снаружи 

вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги); 

передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); стойка «всадника»-низкая стойка 

расстояние две ширины плеч, стопы параллельны(чучум-соги); передняя низкая стойка(ап-
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куби) 

Задняя низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом- 

согшстойка «тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге (хак-дари-соги- 

стойка «цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби). 

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

прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде-чируги); удар кончиками 

пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони (Сональ- чируги); рубящий удар ребром 

ладони (Сональ-чиги); удар предплечьем (Паль- мок-чиги); удар локтем (Паль-куп-чиги); 

прямой удар в сторону (Еп- чируги); удар по кругу наружу(Баккат-чиги). 

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки), защита среднего уровня (момтхон- макки: 

бакат-изнутри, ан-вовнутрь), защита верхнего уровня (ольгуль-макки); блок двумя руками: 

применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки); блок ребром ладони (Сональ-

маки); блок двумя руками ребром ладони (Сональ- хэчо-маки). 

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой вперед (доле-

чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги); маховый удар ногой сверху 

вниз(нере-чаги): сверху вниз вовнутрь (ан- нере- чаги), сверху вниз наружу (бакат-нере-

чаги); удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы (еп-чаги); удар ногой назад, через спину 

(Твит-чаги); удар ногой по кругу через спину (Фуре-чаги); удар в прыжке ногой вперед (Тыо-

ап-чаги); удар в прыжке ногой по окружности (Тыо- доле-чаги); удар в прыжке ногой в 

сторону (Тыо-еп-чаги); удар в прыжке ногой через спину (Тыо-твит-чаги). Ученический 

технический комплекс (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, 

тгык-о- дянг, тгык-юк-дянг, тгык-чиль-дянг). Перемещения: прямолинейный степ-

одношаговый-вперед, назад, влево, вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап- чаги-

арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трехшагового спарринга. Двухшаговый горизонтальный степ, 

сочетание вертикального, горизонтального и бокового маневрирования. Применение 

ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами степа и 

маневрирования с соперником и без. Совершенствование одно-двух-трехшагового 

спарринга. 

Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой вперед, боковой удар ногой, толчковый 

удар ногой вперед всей стопой, маховый удар ногой сверху вниз: сверху вниз вовнутрь, 

сверху вниз наружу, удар ногой назад (через спину), удар по кругу через спину. 

Свободные спарринги. 

Тренировочные поединки в защитной экипировке по заданию. Совершенствование 

технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со 

сменой партнеров. Отработка техникотактических действий с дозированным 

сопротивлением противника и программированием его действий. Устранение погрешностей 

в технике выполнения ударов, комбинаций, контрприемов. 

 

4.3. Учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 
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Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки 

1, 2 года обучения: 

 

 

 

360-

1140 

 

  

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

 

ЭНП 1, 

2 года 

45-142 

сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

ЭНП 1, 

2 года 

45-142 

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 

ЭНП 1, 

2 года 

45-142 

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 

ЭНП 1, 

2 года 

45-142 

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 

ЭНП 1, 

2 года 

45-142 

январь 

Ознакомление с понятием 

о самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

ЭНП 1, 

2 года 

45-146 

май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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Режим дня и питание 

обучающихся 

ЭНП 1, 

2 года 

45-142 

август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

ЭНП 1, 

2 года 

45-142 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно- трениро-

вочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

1, 2,3 года обучения: 

4 года обучения: 

 

 

 

 

960-

2460 

2640-

3900 

 

  

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

106-273 

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. 

ТЭ 4 

года 

293-433 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

106-273 

октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

ТЭ 4 

года 

293-433 

Режим дня и питание 

обучающихся 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

106-273 

ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

ТЭ 4 

года 

293-433 
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Физиологические 

основы физической 

культуры 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

106-273 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

ТЭ 4 

года 

293-433 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

106-273 
 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

ТЭ 4 

года 

293-433 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

106-276  

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
ТЭ 4 

года 

293-433 

Психологические 

основы осуществления 

соревновательной 

деятельности 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

106-273 

 

виды соревновательных 

действий, способы 

достижения цели, и 

правила соревнований, 

способы и средства 

подготовки к 

соревнованиям. 

ТЭ 4 

года 

293-433 

Учет соревновательной 

деятельности 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

109-273 
январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

соревнований 

ТЭ 4 

года 

293-433 
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Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

ТЭ 1, 2, 

3 года 

109-273 

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. 

ТЭ 4 

года 

293-433 

Этап 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

4380-

6240 
  

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

487-694 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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. 
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Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

487-694 

 
 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

487-694 

 
 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 
Психологическая 

подготовка 

487-693 

 
 

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 

487-693 

 
 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

487-693 

 
 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по виду спорта 

«бокс» с начинающими 

спортсменами. 

 

 

 

486-693 

 
 

Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

-Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники. 

- Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

 

Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых 

мероприятий. 

 

486-693 

 
 

Участие в организации и 

проведении спортивно-

массовых 

мероприятий. 

 

Освоение методики 

судейства 

соревнований по боксу 

в различных судейских 

должностях. 

 

486-693 

 
 

Изучение необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту. 

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

5.1.Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта «тхэквондо» по 

спортивным дисциплинам (в зависимости от весовых категорий) основаны на особенностях 

вида спорта «бокс» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «бокс», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «тхэквондо» учитываются при формировании дополнительных образовательных 

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

5.3.При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 

десятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по спортивным дисциплинам 

«тхэквондо» на этапе начальной подготовки, не допускается применение спаррингов, 

поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участие 

вышеуказанных лиц, проходящих спортивную подготовку, в спортивных соревнованиях. 

5.4.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.5.Возраст обучающихся на этапах совершенствования 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. 

5.6.В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«тхэквондо». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
6.1.Материально-технические условия реализации Программы  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)I; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

4. Гантели переменной массы (от 1 до 10 кг) комплект 1 

5. Гантели переменной массы (от 12 до 26 кг) комплект 1 

6. Гимнастическая палка «бодибар» штук 12 

7. Жгут спортивный тренировочный штук 12 

8. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

9. Измерительная рулетка штук 1 

10. Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

12. Лестница координационная (0,5x6 м) штук 1 

13. Макивара - щит большая штук 6 
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14. Макивара средняя штук 12 

15. Маркеры для тренировок комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 2 

17. Мешок боксерский штук 2 

18. Мешок-манекен водоналивной штук 2 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

20. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 1 

21. Мяч футбольный штук 1 

22. 
Напольное покрытие для единоборств будо-маты 

«додянг» (12x12 м) 
комплект 1 

23. Насос универсальный с иглой штук 1 

24. Перекладина навесная универсальная штук 2 

25. Петля резиновая (от 2 кг до 90 кг) штук 12 

26. Платформа балансировочная штук 1 

27. Подвесная система для мешков комплект 2 

28. Подушка балансировочная штук 1 

29. Ракетка для тхэквондо («лапа - ракетка» для тхэквондо) штук 12 

30. Свисток штук 1 

31. Секундомер штук 1 

32. Скакалка гимнастическая штук 12 

33. Скамейка гимнастическая штук 2 

34. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

43. Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. Монитор для электронной системы судейства 

(телевизор) 
штук 1 

45. 
Электронная система судейства для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований 
комплект 1 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Един

ица 

измерения 

Количе

ство изделий 

1

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

2

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

3

. 
Маска защитная на шлем штук 12 

№ п/п Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и
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) 
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и
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о
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) 

к
о
л
и

ч
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о

 

ср
о
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эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Жилет защитный (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

штук 
на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

2. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

3. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

4. 
Костюм 

тренировочный 

(добок) 

штук 
на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

5. Носки электронные пар 
на 

обучающегос

я 

- - - - 1 1 

6. 
Обувь для зала 

(степки) 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

7. 
Обувь спортивная для 

улицы 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

8. 
Перчатки защитные 

(для вида спорта 

«тхэквондо») 

пар 
на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

9. 
Протектор зубной 

(капа) 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 

10. 
Протектор-бандаж для 

паха 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

И. 
Футы (для вида 

спорта «тхэквондо») 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

12. 
Шлем защитный (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

штук 
на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

13. 
Щитки (накладки) 

защитные на голень 

(для вида спорта 

«тхэквондо») 

пар 
на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 

14. 
Щитки (накладки) 

защитные на 

предплечья (для вида 

спорта «тхэквондо») 

пар 
на 

обучающегос

я 

- - 1 2 1 2 
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Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного 

мастерства 

4

. 
Жилет защитный электронный с трансмиттером комп

лект 
4 

5

. 
Шлем защитный электронный с трансмиттером комп

лект 
4 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

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),профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный №54519), 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), 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). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Говоря об информационно-методических условиях реализации Программы следует 

отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких источников, а 

именно:  

- печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая 

документация);  

- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

 - конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

-получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет».  

Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по 

теоретической подготовке, обучению, совершенствованию техники и тактическим 

взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением. Рассматривая научно-

методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов в современном боксе, нельзя 

не отметить важную роль персонального компьютера и применения прикладных 

образовательных спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 

организационно-методическом уровне управлять учебно-тренировочным процессом, 

повышая его результативность и эффективность. 

 

 

 

 

 



 

47  

 

VII. Перечень информационного обеспечения 

1. Программа спортивной подготовки для образовательных учреждений/ Москва - 

2008 - 127 стр. 

2. Градополов К.В. Бокс. - М., ФиС, 1965. - 338 стр. 

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

ФАИР-ПРЕСС 2001. - 480 с. 

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

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

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

- М., 2000. - 477 стр. 

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

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

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

Дону, 2002. - 320 стр. 

8. Санг Х. Ким Растяжки, сила, ловкость в боевой практике. - Ростов-на- Дону, 2002. - 

320 стр. 

9. Максименко А.М. Основы теории и методики физической культуры. - М., 1999. 

- 478 стр. 

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

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

2001. - 332 стр., ил. 

11. Гил К., Ким Чур Хван Искусство тхэквондо три ступени. - М., Изд. «Советский 

спорт», 1993. 



48 
 

 

 


