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I. Общие положения 

 
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта тхэквондо предназначена для организации образовательной деятельности по
 спортивной подготовке «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные 
соревнования», «ВТФ – пхумсе». 
1.2. Целью программы является достижение  спортивных  результатов  на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно­ тренировочном процессе в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки 
формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование широкого круга 
двигательных умений и навыков, освоение основ техники по виду спорта тхэквондо, 
всестороннее гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья спортсменов, 
отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта тхэквондо, 
повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 
психологической подготовки, приобретение опыта и достижение стабильности выступления 
на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта тхэквондо, формирование 
спортивной мотивации. 

 
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. 
 

«ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные соревнования» 
Таблица № 1 

Этапы 
спортивной 
подготовки 

Срок 
реализации 
этапов 
спортивной 
подготовки 
(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 12 
Учебно-тренировочный этап 4 12 8 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства  

не 
ограничивается 14 4 

 
«ВТФ – пхумсе» 

Таблица № 2 

Этапы 
спортивной 
подготовки 

Срок 
реализации 
этапов 
спортивной 
подготовки 
(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 
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Этап начальной подготовки 3 7 12 
Учебно-тренировочный этап 4 12 8 
Этап совершенствования 
спортивного мастерства  

не 
ограничивается 14 4 

 
Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не должна превышать двукратного количества обучающихся, рассчитанного с 
учетом федерального стандарта спортивной подготовки, в соответствии санитарно-
эпидемиологических требований и непревышения единовременной пропускной способности 
спортивного сооружения. 
 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Таблица № 3 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства  До 

года 
Свыше 
года 1 год 2 год 3 год 4 год 

 «ВТФ – пхумсэ» 
Количество 
часов в 
неделю 

6 8 12 14 14 18 18 

Общее 
количество 
часов в год 

312 416 624 728 728 936 936 

«ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные соревнования» 
Количество 
часов в 
неделю 

8 10 12 14 14 18 20 

Общее 
количество 
часов в год 

416 520 624 728 728 936 1040 

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

образовательной программы спортивной подготовки 
 

Тренировочное занятие 
 Тренировочное занятие является структурной единицей спортивной подготовки. 

Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от построения основной 
части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность 
выполняемой работы может достигать значительных, но не максимальных величин. 
Структура тренировочного занятия имеет три части. 

 
Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает: 

- организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 
сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся (строевые упражнения, 
команды), создание психологического настроя на продуктивную работу; 
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- осуществление общей разминки для повышения работоспособности организма 
(сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем (применяются ходьба, бег, 
общеразвивающие упражнения, дыхательные комплексы)); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе мышечных 
групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются 
специальные упражнения.  

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

Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствует 
постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение 
нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (Восстановительный бег, ходьба, 
упражнения на гибкость, комплексы дыхательных упражнений). Рекомендуются 
самостоятельные задания в домашних условиях. 

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки 
тхэквондистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей 
высокую общую и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку 
нагрузки, учет индивидуальных особенностей занимающихся. 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 4 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 
этап 

Этап 
совершенствования 
мастерства 

1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовкам к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 

1.2 

учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 

1.3 

учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям 
субъекта Российской 
Федерации 

- 14 18 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1 

учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 
и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 

2.2 Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток 

2.3 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- - До 3 суток 

2.4 
учебно-тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период 

До 21 суток и не более двух 
учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

 

2.5 
Просмотровые учебно-
тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
Объем соревновательной деятельности  

Таблица № 5 

Виды 
спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства  До 

года 
Свыше 
года 1 год 2 год 3 год 4 год 

 «ВТФ – пхумсэ» 
Контрольные 1 2 2 2 2 2 3 
Отборочные - - 1 1 2 2 2 
Основные - - 1 1 2 2 2 
«ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные соревнования» 
Контрольные 1 2 2 2 2 2 3 
Отборочные -  1 2 2 2 2 
Основные - 1 1 1 1 1 2 
 
Организационные формы проведения занятий 
 Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, а 
также взаимопомощи. 
 Индивидуальная - занимающиеся работают самостоятельно по индивидуальным 
заданиям. 
 Самостоятельная - занимающиеся выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные 
задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение 
методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетрансляций. 

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

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса 
 

Таблица № 6 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 
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Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 
этап 

Этап 
совершенствования 
мастерства 

      

1.1 Общая физическая 
подготовка % 32-37 22-27 20-23 15-20 12-16 

1.2 
Специальная 
физическая подготовка 
% 

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

1.3 Участие в 
соревнованиях % - 0-3 4-5 5-6 10-15 

2.1 Техническая 
подготовка % 36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 

2.2 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка % 

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

2.3 Инструкторская, и 
судейская практика % - 1-2 1-3 2-4 4-6 

2.4 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль % 

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

 
Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 7 
№ 
п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

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

В течение 
года 
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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, 
спорта 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и 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 
патриотизма чувства 
ответственности перед 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 

В течение 
года 
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Родиной, гордости за 
свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству 
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) 

дополнительную образовательную 
программу подготовки 

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

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

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

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

В течение 
года 

 
2.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта России 

24.06.2021 г. №464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых   Правил»,   которые   
соответствуют    положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, 
принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 
2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О 
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ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного 
антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и 
Международным стандартам ВАДА. 

Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и борьба с ним 
в среде спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется законодательством 
Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 Кодексом, Положением 
Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской 
Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о 
запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов спортсменами. 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 
осуществляются следующие мероприятия: 

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа 
специалистов; 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных 
действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные 
соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс 
ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и 
менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров 
по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 

4.  Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 
подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении 
допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
представлен в таблице №8. 
 

Таблица № 8 
Этап спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

формирования 
здорового образа жизни 
и антидопингового 
мировоззрения 
прохождение курса « 
ценности спорта» 
РУСАДА 

В течение 
года 

 

Учебно-
тренировочный 
этап 

Формирования 
здорового образа жизни 
и антидопингового 
мировоззрения 
прохождение курса 
«антидопинг» РУСАДА 

В течение 
года 

 

Этап 
совершенствования 
мастерства 

Формирования 
здорового образа жизни 
и антидопингового 
мировоззрения 
прохождение курса 
«антидопинг» РУСАДА 

В течение 
года 

 

 
2.6. План инструкторской и судейской практики 
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                                                                                                                                       Таблица № 9 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации 
по проведению 
мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

- освоение навыков организации 
и проведения учебно-
тренировочных занятий в 
качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора; 
Участие в спортивных 
соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил 
вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; 
 

В течение 
года 

 

Учебно-
тренировочный 
этап 

- составление конспекта учебно- 
тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной 
задачей; 
- формирование навыков 
наставничества; приобретение 
навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного 
судьи и (или) помощника 
секретаря спортивных 
соревнований; 
 

В течение 
года 

 

Этап 
совершенствования 
мастерства 

- формирование склонности к 
педагогической работе; 
формирование склонности к 
педагогической работе; 
 

В течение 
года 

 

 
Организация и руководство группой. Подача команд. Организация и выполнение 

строевых  упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений, контроль за их 
выполнением. Обучение двигательным действиям. Проведение разминки, заключительной 
части тренировки. Проведение частей урока по темам. Организация и участие в 
показательных выступлениях. Проведение соревнований по тхэквондо, по общей физической 
подготовке, по специальной физической подготовке. 
Участие в судействе соревнований. Прохождение судейского семинара. 
 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 
восстановительных средств 
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Таблица № 10 
Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации 
по проведению 
мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Текущий медицинский осмотр сентябрь  

Учебно-
тренировочный 
этап 

Текущий медицинский осмотр 
Периодический медицинский 
осмотр спортивного врача 
 

сентябрь 
 
апрель-май 

 

Этап 
совершенствования 
мастерства 

Текущий медицинский осмотр 
Периодический медицинский 
осмотр спортивного врача 
 

сентябрь 
 
апрель-май 

 

 
Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное, 

оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание 
эмоционального фона), оптимальное планирование процесса тренировки (индивидуализация, 
сочетание общей и специальной тренировки, построение тренировки, обеспечивающее 
восстановление - вариабельное планирование  нагрузки, вариабельность средств, методов, 
построение микро и макроциклов, восстановительные циклы и  дни профилактического 
отдыха, - средства переключения, средства, способствующие высокой работоспособности и 
ускорению восстановлению (рациональный режим жизни, разнообразные условия 
тренировки, оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, 
восстановительный бег, восстановительное плавание. 
 

III. Система контроля 
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 
 
            По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях: 
На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить уровень 
физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; получить общие знания об 
антидопинговых правилах; соблюдать антидопинговые правила; 
- 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; 
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- 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 
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 
 

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. 
 
3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки подготовки 

и уровень спортивной квалификации. 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 
перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «тхэквондо» 
                                                                                                                                      Таблица № 11 

№ 
п/п Упражнение  Единица 

измерения 
Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучение 
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мальчики девочки мальчики девочки 
Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ВТФ – пхумсэ» 

 Бег 30 м с не более не более 
6,9 7,1 6,7 6,8 

 
Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа 

кол-во раз 
не менее не менее 

7 4 10 6 

 

Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье 

см 

не менее  

+1 +3 +3 +5 

 Челночный бег 
3x10 м с не более не более 

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

 Прыжок в длину с 
места см не менее не менее 

110 105 120 115 
Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ – весовая 
категория», «ВТФ – командные соревнования» 

 Бег 30 м с не более не более 
6,2 6,4 6,0 6,2 

 Бег 1000 м мин, с не более не более 
6.10 6.30 5.50 6.20 

 
Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа 

кол-во раз 
не менее не менее 

10 5 13 7 

 

Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

 Челночный бег 
3x10 м с не более не более 

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

 Прыжок в длину с 
места см не менее не менее 

110 105 120 115 
 
Нормативы общей физической , специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап по виду спорта 
«тхэквондо» 
                                                                                                                                      Таблица № 12 
№ 
п/п Упражнение  Единица 

измерения 
Норматив 
Мальчики/юноши Девочки/девушки 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ВТФ – пхумсэ» 
1 Бег 30 м с не более 

6,0 6,2 
2 Бег 1000 м мин, с не более 

5.50 6.20 
3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 
 

кол-во раз не менее 
13 7 

4 Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической скамье 

см не менее 
+4 +5 
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5 Челночный бег 3x10 м 

 
с не более 

9,3 9,5 
6 Прыжок в длину с места см не менее 

140 130 
Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ – весовая 
категория», «ВТФ – командные соревнования» 
1 Бег 60 м с не более 

10,4 10,9 
2 Бег 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 
3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 
 

кол-во раз не менее 
18 9 

4 Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической скамье 
 

см не менее 
+5 +6 

5 Челночный бег 3x10 м 
 

с не более 
8,7 9,1 

6 Прыжок в длину с места см не менее 
160 145 

7 Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

 не менее 
4 - 

8 Подтягивание из виса 
лежа на низкой 
перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 
- 11 

9 Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 1 мин 

кол-во раз не менее 
36 30 

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

1 Челночный бег 30 х 8 м с 
высокого старта 

мин, с не более 
1.25 1.35 

2 Удары «долио чаги» на 
уровне корпуса по 
«ракетке» за 10 с 

кол-во раз не менее 
18 16 

 
Нормативы общей физической , специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства по виду спорта «тхэквондо» 
 
№ 
п/п Упражнение  Единица 

измерения 
Норматив 
Мальчики/юноши Девочки/девушки 

Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ВТФ – пхумсэ» 
1 Бег 60 м с  

8,2 9,6 
2 Бег 2000 м мин, с  

8.10 10.00 
3 Сгибание и разгибание кол-во раз  
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рук в упоре лежа 
 

36 15 

4 Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической скамье 
 

см  
+11 +15 

5 Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

кол-во раз  
12 - 

6 Подтягивание из виса 
лежа на низкой 
перекладине 90 см 

кол-во раз  
- 8 

7 Челночный бег 3x10 м 
 

с  
7,9 8,2 

8 Прыжок в длину с места см  
180 165 

9 Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 1 мин 

кол-во раз  
46 40 

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

1 Челночный бег 30 х 8 м с 
высокого старта 

мин, с  
1.15 1.25 

2 Удары «долио чаги» на 
уровне корпуса по 
«ракетке» за 10 с 

кол-во раз  
20 18 

 
Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин «ВТФ – весовая категория», 
«ВТФ – командные соревнования», «ВТФ – пхумсэ» 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта «тхэквондо» 

 
4.1. Программный материал тхэквондистов, занимающихся в группах начальной 

подготовки 1-го года обучения 
 

Теоретический материал 
• Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного 
развития, подготовке к труду и защите Родины 
• Исторические и социальные предпосылки возникновения тхэквондо. История 
развития тхэквондо и современное направление. 
• Правила соревнований: Форма тхэквондиста, программа соревнований, место для 
соревнований, понятие возрастных групп. 
• Особенности организма человека: общие сведения о строении опорно-двигательного 
аппарата человека. Костная и мышечные системы. 
• Основы гигиены и врачебного контроля: значение гигиенический мероприятий при 
занятиях спортом. Использование естественных факторов природы солнца, воздуха и воды 
для укрепления здоровья и закаливания. 
• Психологическая подготовка: боец с несгибаемой волей-цель подготовки в тхэквондо. 
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• Основы этикета тхэквондо (индивидуальная и групповая беседы). 
 

Физическая подготовка 
 
Общая физическая подготовка  

Упражнения для развития общих физических качеств. 
 Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 

сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе 
на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног; 

Быстроты:  легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; 
гимнастика -  подтягивание на перекладине за 20 c, сгибание рук в упоре лежа за 20 c;  

Гибкости: гимнастика - упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 
формирования осанки, упражнения на растяжку основных групп мышц. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3х10 м; гимнастика – кувырки вперед, 
назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, 
баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м.; плавание - 25 м. 
Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, 

круговые движения,  из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; наклоны вперед, 
назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке 
гимнастической скамейки,  с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок 
вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в 
руках, кувырок; стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания 
теннисного мяча   на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча  в 
парах;  строевые упражнения  - выполнение команд "направо", "налево", "кругом", 
построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины 
на вытянутые в сторону руки. 

 
Специальная физическая подготовка 

Имитационные упражнения с набивным мячом, тяжелыми и легкими лапами. 
Имитационные упражнения на мешках. 

 
Технико-тактическая подготовка 

      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) 
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Толчковый удар ногой вперед всей стопой (миро-чаги). 
Ученический технический комплекс №1 (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.  

 
4.2.  Программный материал тхэквондистов, занимающихся в группах начальной 

подготовки групп 2-го года обучения 
 

Теоретический материал 
• Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного 
развития, подготовке к труду и защите Родины 
• Исторические и социальные предпосылки возникновения тхэквондо. История 
развития тхэквондо и современное направление. 
• Правила соревнований: Форма тхэквондиста, программа соревнований, место для 
соревнований, понятие возрастных групп. 
• Особенности организма человека: общие сведения о строении опорно-двигательного 
аппарата человека. Костная и мышечные системы. 
• Основы гигиены и врачебного контроля: значение гигиенический мероприятий при 
занятиях спортом. Использование естественных факторов природы солнца, воздуха и воды 
для укрепления здоровья и закаливания. 
• Психологическая подготовка: боец с несгибаемой волей-цель подготовки в тхэквондо. 
• Основы этикета тхэквондо (индивидуальная и групповая беседы). 
 

Физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка 
Легкая атлетика. Для развития  быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. 

Для  развития ловкости - челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, 
кросс - 2-3 км. 

Гимнастика.Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату. 
Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты 
подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с. Для развития 
ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической стенке, 
переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком,  спиной 
друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с 
гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на 
гимнастическом коне(ноги закреплены). 

Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 
Лыжные гонки. Плавание. 

 
Специальная физическая подготовка 

  
          Упражнения для развития специальных физических качеств 
 

Силы: выполнение приемов  на более тяжелых партнерах. 
Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по 

весу.  
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Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное 
время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (2-3 минуты). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 
подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.  

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 
Имитационные упражнения с набивным мячом. 
 

Технико-тактическая подготовка 
     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 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 №1, №2 (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. 
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Тактика участия в соревнованиях 
Тактика проведения турнира. Анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 
 

4.3. Программный материал тхэквондистов, занимающихся в группах начальной 
подготовки 3-го года обучения 

 
Теоретический материал 
• Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного 
развития, подготовке к труду и защите Родины 
• Исторические и социальные предпосылки возникновения тхэквондо. История 
развития тхэквондо и современное направление. 
• Правила соревнований: Форма тхэквондиста, программа соревнований, место для 
соревнований, понятие возрастных групп. 
• Особенности организма человека: общие сведения о строении опорно-двигательного 
аппарата человека. Костная и мышечные системы. 
• Основы гигиены и врачебного контроля: значение гигиенический мероприятий при 
занятиях спортом. Использование естественных факторов природы солнца, воздуха и воды 
для укрепления здоровья и закаливания. 
• Психологическая подготовка: боец с несгибаемой волей-цель подготовки в тхэквондо. 
• Основы этикета тхэквондо (индивидуальная и групповая беседы). 
 

Физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка 
Легкая атлетика. Для развития  быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. 

Для развития ловкости - челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, 
кросс - 2-3 км. 

Гимнастика.Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату. 
Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты 
подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с. Для развития 
ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической стенке, 
переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной 
друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с 
гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на 
гимнастическом коне(ноги закреплены). 

Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 
Лыжные гонки. Плавание. 

 
Специальная физическая подготовка 

Развитие скоростно-силовых качеств. 
Серии ударов в максимальном темпе по лапам и грушам за 20с (6 серий),отдых между 
сериями 30 секунд. 

Развитие скоростной выносливости. 
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение  серии 
ударов(контрударов) в течение 60с  в максимальном темпе, затем отдых 180с и повторение 5-
6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6  повторений. 

Развитие ловкости. 
 Выполнять в тренировочных поединках  только вновь изученные приемы, комбинации, 
повторные  атаки. 
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Имитационные упражнения с набивным мячом, тяжелыми и легкими лапами. 
Имитационные упражнения на мешках. 
 

Психологическая подготовка 
 

Волевая подготовка 
     Упражнения для воспитания волевых качеств. 

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча), в парах. Кувырки 
вперед, назад с высоты стула, скамейки.  
Настойчивости: - выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 
неудачных попыток выполнения упражнения, технического действия добиться успешного 
выполнения.   
Решительности: разбор, исправление ошибок. 
Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой 
техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), выполнение техники на 
достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности. 
 

Технико-тактическая подготовка 
 

    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») 
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) 

      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). 
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Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 
Удар ногой назад, через спину (Твит-чаги) 
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, 
тгык-сам-дянг, тгык-са-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. 
Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 
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. 
 

Тактика проведения технико-тактических действий, тактика ведения поединка, 
тактика участия в соревнованиях 

 Применение изученной техники в условиях соревнований. 
Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам:  
сбор информации (наблюдение, опрос) 
оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника   

(физические    качества,    манера    ведения    противоборства, эффективные приемы, 
волевые качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, 
масштаб соревнований) 

цель поединка - победить, не дать победить противнику. 
 Распределение сил на всё соревнование. Разминка, настройка 
 

Тактика участия в соревнованиях 
Тактика проведения турнира. Анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 
 

Программный материал тхэквондистов, занимающихся в тренировочных группах 
 

Теоретический материал 
• Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного 
развития, подготовке к труду и защите Родины 
• Исторические и социальные предпосылки возникновения тхэквондо. История 
развития тхэквондо и современное направление. 
• Правила соревнований: Форма тхэквондиста, программа соревнований, место для 
соревнований, понятие возрастных групп. 
• Особенности организма человека: общие сведения о строении опорно-двигательного 
аппарата человека. Костная и мышечные системы. 
• Основы гигиены и врачебного контроля: значение гигиенический мероприятий при 
занятиях спортом. Использование естественных факторов природы солнца, воздуха и воды 
для укрепления здоровья и закаливания. 
• Психологическая подготовка: боец с несгибаемой волей-цель подготовки в тхэквондо. 
• Основы этикета тхэквондо (индивидуальная и групповая беседы). 
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4.4. Технико-тактическая подготовка тренировочных групп 
1-го года подготовки 

 
Теоретическая подготовка 

• География развития тхэквондо. 
• Правила соревнований: разрешенные технические приемы и места атаки, 
запрещенные действия, начисление очков( основные понятия) 
• Элементарные сведения о строении и функционировании сердечно-сосудистой, 
дыхательной,  пищеварительной, выделительной, нервной и сенсорной систем. 
• Понятие о самоконтроле. Объективные данные самоконтроля: пульс, частота и 
глубина дыхания, кровяное давление. 
• Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и 
препятствий: настойчивость, упорство, решительность, смелость, выдержка, самообладание. 
 

Техническая подготовка 
    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») 
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) 

    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) 
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, 
тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг). 
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    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. 
Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 
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. 
 

Тактика проведения технико-тактических действий, тактика ведения поединка, 
тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники в условиях соревнований. 
Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам:  
сбор информации (наблюдение, опрос) оценка обстановки - сравнение своих 

возможностей с возможностями противника (физические    качества,    манера    ведения    
противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка 
- состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований) цель поединка - победить, не дать 
победить противнику. Распределение сил на всё соревнование. Разминка, настройка. 

 
Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка 
Легкая атлетика. Для развития  быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. 

Для  развития ловкости - челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, 
кросс - 2-3 км. 

Гимнастика.Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату. 
Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты 
подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с. Для развития 
ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической стенке, 
переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком,  спиной 
друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с 
гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на 
гимнастическом коне(ноги закреплены). 

Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 
Лыжные гонки. Плавание. 

 
Специальная физическая подготовка 

Имитационные упражнения с набивным мячом, тяжелыми и легкими лапами. 
Имитационные упражнения на мешках. 

 
Психологическая подготовка 

Волевая подготовка 
    Упражнения для воспитания волевых качеств. 

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча), в парах. Кувырки 
вперед, назад с высоты стула, скамейки.  
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Настойчивости: - выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 
неудачных попыток выполнения  упражнения, технического действия добиться успешного 
выполнения.   
Решительности:  разбор, исправление ошибок. 
Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой 
техники и тактики, проведение разминки (руководя группой),  выполнение техники на 
достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности. 
 

Нравственная подготовка 
   Примерное поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. 

Взаимопомощь при  выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка 
партнера. 

Методическая подготовка 
Теория и методика освоения тхэквондо: 

Врачебный контроль и самоконтроль. 
Самоконтроль тхэквондиста, дневник самоконтроля, объективные данные - вес, 

динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные (самочувствие, сон, аппетит, 
работоспособность, потоотделение), показания и противопоказания к занятиям тхэквондо. 

Основы техники. 
Основные понятия о ударах, приемах, защитах, комбинациях, контратаках. 

Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. 
Характеристика элементов изучаемых ударов, защит. 

Методика тренировки. 
Основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 
Правила соревнований. 
Значения соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Организация 

соревнований.   
Классификация техники тхэквондо. 
Классификация техники тхэквондо. Спортивно-спарринговое направление(керуги), 

традиционно-техническое направление (пхумсе) 
Анализ соревнований. 
Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки тхэквондистов. Определение 

путей дальнейшего  обучения технике, тактике тхэквондо. 
 Судейская практика. 
Участие в судействе соревнований.  

 
Соревновательная подготовка 

            Участие в 2-3 соревнованиях в течение года. 
 

Зачетные требования 
Проведение контрольных испытаний. 
 

Рекреация (отдых и восстановление организма тхэквондиста) 
Восстановительные мероприятия. Сон. Сауна. Душ. Прогулка. Восстановительный 

бег. Восстановительное плавание. 
 

Технико-тактическая подготовка тренировочных групп 
2-го года подготовки 

 
Теоретическая подготовка 

• Тхэквондо как средство физического воспитания, его краткая характеристика: 
оздоровительное, прикладное, спортивное значение. 
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• Определение победителя поединка. Порядок и правила начисления очков и наказания 
за запрещенные действия. 
• Основные суставы верхних и нижних конечностей, их функции, оси движения, 
характеристики. 
• Понятие о тренировке, задачи тренировки. 
 

Техническая подготовка 
      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») 
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) 
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-
дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг). 

Перемещения: 
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 
Вертикальный степ - вверх, вниз. 
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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 трех шагового спаринга 
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-трех шагового спарринга 
Совершенствование бесконтактного спарринга с использованием техник удара ногами и 
руками в сочетании с блоками. 

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. 
 
 

Тактика ведения поединка 
Сбор информации о тхэквондисте. Заполнение картотеки по разделам: 

общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков тхэквондистов показатели 
техники и тактики     Оценка     ситуации. Подготовленность   противников,   условия   
ведения   поединка.    Замысел поединка.   Построение   модели   поединка   с   конкретным    
противником. Коррекция модели. Реализация замысла поединка. 
 

Тактика участия в соревнованиях 
Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. 

Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 
соревнования. 

 
Физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка 
Развитие скоростно-силовых качеств. 

Серии ударов в максимальном темпе по лапам и грушам за 20с (6 серий),отдых между 
сериями 30 секунд. 

Развитие скоростной выносливости. 
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение  серии 
ударов(контрударов) в течение 60с  в максимальном темпе, затем отдых 180с и повторение 5-
6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6  повторений. 

Развитие ловкости. 
 Выполнять в тренировочных поединках  только вновь изученные приемы, комбинации, 
повторные  атаки. 
 

Общая физическая подготовка 
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для   

развития ловкости - челночный бег 3х10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 800 м. 
Гимнастика: для развития силы  - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре 

на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по 



28 
 

канату 5 метров,  с помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития быстроты - 
подтягивания на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища 
лежа на спине за 20с; для развития выносливости  - сгибание рук в упоре лежа; для развития 
ловкости - боковой переворот, сальто, рондат. 

Тяжелая атлетика: - для развития силы  - подъем штанги, рывок, толчок; 
упражнения с гантелями, гирями. 

Спортивные  игры:  - для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, 
волейбол. 

Лыжный спорт:  - для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000м; для развития 
выносливости - гонки - 1,5 - 3 км. 

Плавание: - для развития быстроты - проплывание коротких отрезков дистанции - 10 
м, 25 м;   для  развития выносливости - проплывание - 50 м, 100 м,  200 м., 

Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - броски набивного 
мяча вперед, назад;  для развития ловкости - упражнения в парах - спиной друг к другу с 
захватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в 
сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов;  подвижные игры, 
эстафеты  игры с элементами противоборства. 
 

Психологическая подготовка 
Волевая подготовка 

Для воспитания настойчивости: - в условиях одностороннего сопротивления, 
нарастающего сопротивления –заработать определенное количество балов различными 
способами в течение 20 – 40 с.  

Для развития  находчивости:   в условиях одностороннего сопротивления, а затем 
нарастающего сопротивления  противника добиться выполнения вновь изученных  приемов, 
контрприемов, комбинаций, повторных атак, угроз. 
Нравственная подготовка 

Совершенствование способности тхэквондиста соблюдать нормы и требования 
морали, этики поведения и общения ( речь, жесты), в обществе ( дома, в школе, на улице, в 
транспорте, на тренировке, в соревнованиях). 

Формировать, в общей беседе, посильные задачи перед конкретными 
тхэквондистамии коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между членами 
коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных праздников, 
показательных выступлений, совместных тренировок с тхэквондистами других клубов. 

Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства 
младшими тхэквондистами со стороны старших. Обучать дисциплине, ответственности 
перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, гуманизму. 

 
Методическая подготовка 

Теория и методика освоения тхэквондо: 
Анализ соревнований. 
Основные требования к технической подготовленности тхэквондистов - объем, 

разнообразие, эффективность. 
Тхэквондо в России. 
Успехи российских тхэквондистов в международных соревнованиях. Успехи 

тхэквондистов спортивной школы, клуба, секции. 
Гигиенические знания. 
Весовой режим тхэквондиста. Водно-солевой обмен. Питание. Закаливание. 

Самочувствие тхэквондиста в условиях тренировки и соревнований. 
Терминология тхэквондо. 
Терминология тхэквондо. Термины на русском и корейском языках. 
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Методика обучения и тренировки 
Методы развития физических качеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости, 

гибкости. Основные упражнения (техника, тактика), подготовительные (для развития 
физических и волевых качеств), вспомогательные (рекреационные). 

Планирование подготовки. 
Периодизация подготовки тхэквондиста. Периоды - подготовительный, 

соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода - этап обще-
подготовительный,  специально-подготовительный.  

Этапы соревновательного периода - этап непосредственной подготовки, 
промежуточный этап, собственно соревновательный этап. Этапы переходного периода - 
переходно-восстановительный этап, переходно-подготовительный этап. 

Психологическая подготовка 
Волевые качества: смелость, решительность, находчивость, выдержка, настойчивость.  

Нравственная сторона в подготовке тхэквондиста- трудолюбие, дисциплинированность, 
инициативность, честность, доброжелательность. 

 
 

Инструкторская практика 
 Организация и руководство группой. Подача команд. Организация  выполнение 

строевых  упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений, контроль за их 
выполнением. Обучение двигательным действиям. 

 
Судейская практика 

  Участие в судействе соревнований. 
 

Соревновательная подготовка 
Принять участие в 3-4 соревнованиях в течение года. 

 
Зачетные требования 

   Проведение контрольных испытаний. 
 

Рекреация (отдых и восстановление организма тхэквондиста) 
Проявление утомления - легкое, острое, перенапряжение, перетренированность, 

переутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики утомления. Средства 
восстановления: педагогические, медико-биологические, психологические. 

Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное, 
оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание 
эмоционального фона), оптимальное планирование процесса тренировки (индивидуализация, 
сочетание общей и специальной тренировки, построение тренировки, обеспечивающее 
восстановление - вариабельное планирование  нагрузки, вариабельность средств, методов, 
построение микро и макроциклов, восстановительные циклы и  дни профилактического 
отдыха, - средства переключения, средства, способствующие высокой работоспособности и 
ускорению восстановлению (рациональный режим жизни, разнообразные условия 
тренировки, оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, 
восстановительный бег, восстановительное плавание. 
  

4.5. Технико-тактическая подготовка тренировочных групп 3-го года подготовки 
Теоретическая подготовка 

• Тхэквондо как средство физического воспитания , ее краткая характеристика : 
оздоровительное, прикладное, спортивное значение. 
• Определение победителя поединка. Порядок и правила начисления очков и наказания 
за запрещенные действия. 
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• Основные суставы верхних и нижних конечностей, их функции , оси движения, 
характеристики. 
• Понятие  о  тренировке, задачи тренировки. 
 

Техническая подготовка 
      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») 
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 №1, №2, №3, №4, №5, №6 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, 
тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, тгык-юк-дянг.) 

      Перемещения: 
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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 трех шагового спаринга 
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-трех шагового 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. 
 

Тактика ведения поединка 
Модель   поединка   с   учетом   содержания      технико-тактических 

действий. 
 

 Тактика участия в соревнованиях 
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного 

курса   действий   и   его       коррекция.   Обучение   тактике   участия   в 
соревнованиях путем организации спортивных соревнований. 
 

Физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка 

Развитие скоростно-силовых качеств. 
В  стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение серии ударов в 

течение 10с в максимальном темпе, затем отдых до 120с, затем повтор до 6 раз, после шести 
серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха.  В поединке с 
односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце  каждой 
минуты 10с выполнение ударов (контрударов) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, 
затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и 
восстановления. 
Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение серии 
ударов (контрударов) в течение 90с  в максимальном темпе, затем отдых 180с  и повторения 
5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6  повторений. 

 
Общая физическая подготовка 

Легкая  атлетика:для развития быстроты  - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 
выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание 
ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без 
помощи ног; для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в 
упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены); 
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для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития 
ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - 
упражнения у гимнастической стенки.  

Тяжелая атлетика:для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим штанги 
лежа на спине, поднимание  штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.  

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. 
  Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки  - 500 м,1000м; для развития 
выносливости - гонки 3-5 км; 

Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10м, 25м, для развития 
выносливости - проплывание дистанций 50м, 100м, 
200м, 300м. 
 

Психологическая подготовка 
Волевая подготовка 

Состояния тхэквондистов в соревнованиях: боевая готовность, предстартовая 
лихорадка, апатия. Лидерство в тхэквондо - лидер ориентированный на решение 
собственных задач, лидер ориентированный на группу.  
 

Нравственная подготовка 
Социальные факторы в спорте. Культура и характер тхэквондиста. Личностные черты 

тхэквондиста - интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, забота  о 
собственной внешности и здоровье, авторитарность, стремление к достижениям, 
эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), 
интроверсия  (затрудненность в общении). 

 
Методическая подготовка 

Теория и методика освоения тхэквондо: 
Основы тренировки тхэквондиста.. 
Понятие о физиологических механизмах двигательных  навыков. Стадии 

формирования  двигательного навыка - иррадиация  нервных процессов, концентрация  
возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков при разных состояниях 
организма  и длительность сохранения их после прекращения тренировки. 

 Организация и содержание занятий. 
Виды занятий - теоретические, практические (тренировочные, контрольные, 

модельные; соревнования - главные, основные, подготовительные), занятия по развитию 
физических и психологических  качеств, рекреационные занятия. 

Планирование подготовки. 
Методы планирования: программно - целевой, моделирование макроцикла        

(графическое). 
Контроль и учет подготовки. 
Виды контроля - оперативный, поэтапный, углубленный. Виды учета  - 

предварительный текущий, итоговый.  Форма учета  - дневник спортсмена. Коррекция 
планов. 

Развитие и состояние тхэквондистов. 
Сведения о развитии тхэквондо за истекший год  - количество занимающихся, 

подготовленных разрядников. Анализ изменений в правилах соревнований, в методике 
обучения, в технике, в тактике. Новое  оборудование, инвентарь. Анализ важнейших  
российских и международных соревнований. Задачи дальнейшего совершенствования 
теории и методики тхэквондо. 

Технико-тактическая подготовка. 
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Методы  совершенствования технико-тактической  подготовки - метод повторных 
ситуаций, метод изменения условий. Определение и исправление ошибок в технике и 
тактике тхэквондистов. 

Отбор в сборные команды. 
Принципы отбора - естественность, равные возможности, объективность оценок. 

Этапы отбора.  
 Анализ участия в соревнованиях. 

Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. Совершенствование подготовки 
тхэквондистов к соревнованиям. 
 

Инструкторская практика 
Проведение разминки, заключительной части тренировки. Проведение частей урока по 
темам. Организация и участие в показательных  выступлениях. 
 Судейская практика 

Судейство соревнований. 
 

Соревновательная подготовка 
Участие в 4-5 соревнованиях в течение года. 

 
Зачетные требования 

Проведение контрольных испытаний. 
 

Рекреация (отдых и восстановление организма тхэквондиста) 
Медико-биологические средства восстановления - физические средства, 

гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный,  точечный), мануальная терапия, кислородные 
коктейли,  рациональное питание, фармакологические препараты (лекарственные препараты 
растительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, 
белковые препараты),  растирание мазями, гелями, кремами. Прогулка. Восстановительный 
бег. 

 
4.6. Технико-тактическая подготовка 

тренировочных групп 4-го года  подготовки 
 

Теоретическая подготовка 
 
• География развития тхэквондо. 
• Правила соревнований: разрешенные технические приемы и места атаки, 
запрещенные действия, начисление очков( основные понятия) 
• Элементарные сведения о строении и функционировании сердечно-сосудистой, 
дыхательной,  пищеварительной, выделительной, нервной и сенсорной систем. 
• Понятие о самоконтроле. Объективные данные самоконтроля: пульс, частота и 
глубина дыхания, кровяное давление. 
• Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и 
препятствий: настойчивость, упорство, решительность, смелость, выдержка, самообладание. 
 

Техническая подготовка 
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) 
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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») 
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 №1,№2,№3, №4,№5,№6,№7 (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 трех шагового спаринга 
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. 
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Совершенствование одно-двух-трех шагового 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  технико-тактических действий с дозированным сопротивлением  
противника и программированием его действий.  Устранение  погрешностей в технике 
выполнения ударов, комбинаций, контрприемов. Совершенствование индивидуальной 
техники. 
 

Тактика ведения поединка 
Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних 

условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменениевидов  поединков 
(подготовительные, контрольные), особенности партнеров в  поединках (высокорослые, 
низкорослые, легкие, тяжелые). 

 
Тактика участия в соревнованиях 

Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к 
соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений. Поиск выхода из внезапного 
изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач - правильно (точно), 
быстро, рационально (целесообразно, экономично),  находчиво (инициативно). Накопление 
двигательного опыта. 

 
Физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка 
Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, 

сходные с основными соревновательными упражнениями тхэквондиста - ударами, 
маневрированием и  т.д..  

 
Воспитание скоростно-силовой выносливости 

( работа субмаксимальной мощности). 
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное количество 

повторений ударов за 30с, отдых между сериями 30с, между кругами -  4-6 минут. 
Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять удары без 

отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают тхэквондисту два 
партнера). 1 серия - 10с удары по легким лапам в медленном темпе, затем 10с в 
максимальном темпе, 2 серия – 10с удары по легким  лапам  10с в максимальном  темпе, 3  
серия – 10с удары по легким лапам  медленном темпе, 10с в максимальном. 

 
Общая   физическая  подготовка 

Легкая атлетика:для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития  
выносливости  - бег - 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности. 

Гимнастика: для развития силовой выносливости  - подтягивания на перекладине, 
сгибание рук в упоре  на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
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стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты - 
подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа 
за 20с, сгибание туловища  лежа на спине за 20с, разгибание туловища лежа на животе за 
20с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для 
развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для 
развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, 
упражнения на растягивание. 

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от 
максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. 
Лыжные гонки, плавание. 
Анаэробные возможности. 
(работа субмаксимальной мощности). 
Круговая тренировка:  один круг; в каждой станции выполнить упражнение с 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд.  
1 станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине  
(5 подтягиваний, 15с вис на согнутых руках, 
2 станция- бег 100 м.,  
3 станция  - удары доле-чаги по мешку -30 раз,  
4 станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров, 5 станция - 
полуприсяды с партнером на плечах - 10 раз,  
6  станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз,  
7  станция - поднимание партнера стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз, 
8 станция  - лазание по канату  - 2 раза по 5 метров. 

Силовые возможности. 
(работа  максимальной мощности). 
Круговая  тренировка: 2 круга, на  каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью,  отдых между сериями 30с, между кругами - 5 минут - 1 серия - 
рывок штанги до груди (50% от максимального веса); 2 станция- сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях;  3 станция - подтягивание на перекладине; 4 станция  - жим штанги 
лежа - 50 % от максимального веса;  

Выносливость. 
( работа большой мощности) 
Круговая тренировка: один круг, выдержать режим работы, эффективно решать 

технико-тактические задачи, без отдыха между станциями - 1 станция - прыжки со 
скакалкой - 2 минуты; 2 станция  - спарринг - 2 минуты; 3 станция - прыжки со скакалкой - 
2 минуты; 
4 станция - переноска партнера на плечах  - 1,5 минуты работа тхэквондиста 1,5 минуты 
работа партнера; 5 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 6 станция - перенос партнера 
на плечах  - 1 минута работа тхэквондиста, 1 минута работа партнера; 7 станция - 
приседания с партнером - 1 минута приседает тхэквондист, 1 минуту приседает его партнер; 
8 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 9 станция  - спарринг  - 1 минуту атакует 
тхэквондист, 1 минуту - его партнер; 10  станция  - сгибание рук в упоре лежа - 2 минуты; 11 
станция – прыжки со скакалкой - 2 минуты. 
 

Психологическая подготовка 
Волевая подготовка 

Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности  - незначительный  
тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности  - прерывистое дыхание, 
появление противника, наблюдение за разминкой противника, реакция на незнакомую 
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обстановку; характеристика высокого уровня тревожности  - критика тренера, родителей, 
появление в зале основного противника, начало поединка. 

Саморегуляция   состояний тхэквондиста. Методы снижения тревожности - снижение 
субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания за неудачное 
выступление, моделирование  соревновательных поединков. 

 
Нравственная подготовка 

Социальная среда и формирование у тхэквондиста идеалов, моральных качеств, 
принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. Потребность в 
подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к коллективу. 

Развитие и саморазвитие  нравственных и духовных сил личности: творчество, поиск 
новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения 
общественной морали. 

 
Методическая подготовка 

Теория и методика тхэквондо: 
Прогнозирование спортивных результатов. 
Классификация прогнозов - краткосрочный, среднесрочный, долгосрочный. 

Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время 
достижения высших результатов. Многолетняя динамика спортивных результатов 
сильнейших тхэквондистов  мира, Европы, России. 

Интеллектуальная подготовка. 
Цель и задачи интеллектуальной подготовки тхэквондистов Высокий 

образовательный и культурный уровень. Средства и методы повышения образовательного и 
культурного уровня: посещение музеев, выставок, театров, обучение в высших и средних 
учебных заведениях, чтение специальной и художественной литературы. 

Планирование подготовки. 
Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки.  

Методика составления индивидуальных планов  по различным сторонам подготовки  - 
технической, тактической, физической, психологической. 

Правила соревнований по тхэквондо. 
  Жесты судей.  Последние  изменения в правилах соревнований по тхэквондо. 
Задачи тренировки. 
Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных качеств, 

формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к соревнованиям. 
Анализ участия в соревнованиях. 
Выявление тенденций. Исправление ошибок.  Определение путей совершенствования 

подготовки тхэквондистов. 
 

Инструкторская практика 
Проведение соревнований по тхэквондо, по общей физической подготовке, по 

специальной физической подготовке. 
 

Судейская практика 
Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.  

 
Соревновательная подготовка 

Участие в 5-6 соревнованиях в течение года. 
 

Зачетные требования 
Проведение контрольных испытаний. 
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Рекреация  (отдых и восстановление  организма тхэквондиста) 
Психологические средства восстановления - сон, мышечная релаксация, специальные 

дыхательные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая тренировка 
(индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные 
условия быта, снижение отрицательных эмоций. 
Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание 
 

Учебно-тематический план 
Таблица № 13 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 
год 
(минут) 

Сроки 
проведе
ния 

 
Краткое содержание 

 
Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной 
подготовки 

  

до одного года 
обучения/ 

120/180 

свыше одного года 
обучения: 

 

История 
возникновения 
вида спорта и его 
развитие 

13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая 
кулыура - важное 
средство 
физического 
развития и 
укрепления 
здоровья 
человека 

 
 
 13/20 

 
октябрь 

Понятие о физической культуре 
и спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура 
как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 
гигиена 
обучающихся при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом 

 
 
13/20 

 
 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 
Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. 
Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание 
организма 

 13/20 декабрь Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
Физической кvльтvры и 
спортом. 

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культуры и 

13/20 январь Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и 
спортом. Дневник 
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спортом самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические 
основы обучения 
базовым элементам 
техники и 
тактики вида 
спорта 

13/20 май Понятие о технических 
элементах вида спорта. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические 
основы судейства. 
Правила вида 
спорта 

   

 
 
 
Учебно- 
трениро- 
вочный 
этап (этап 
спортивной 
специализа
- ции) 

Всего на учебно- 
тренировочном 
этапе до трех лет 
обучения/ 
свыше трех лет 
обучения: 

600/960   

Роль и место 
физической 
культуры в 
формировании 
личностных 
качеств 

70/107 сентябрь Физическая культура и спорт 
как социальные феномены. 
Спорт явление культурной 
жизни. Роль физической 
культуры в формировании 
личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных 
силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 
движения 

70/107 октябрь Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК). 

Режим дня и 
питание 
обучающихся 

70/107 ноябрь Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы физической 
культуры 

70/107 декабрь Спортивная физиология.
 Классификация
 различных видов
 мышечной 
деятельности. Физиологическая 
характеристика состояний 
организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 
соревновательной 

70/107 декабрь Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
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деятельности,самоа
нализ 
обvчающегося 

Классификация и типы 
спортивных соревнований. 

Теоретические 
основы 
технико-
тактической 
подготовки. 
Основы 
техники вида 
спорта 

70/107 январь Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной 
техники в достижении высокого 
спортивного результата. 

Психологическая 
подготовка 

60/106 февраль Характеристика
 психологической   
подготовки. Общая
 психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта 

60/106 май Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для 
вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, 
уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и 
экипировки к спортивным 
соревнованиям. 

Правила вида 
спорта 

60/106  Деление участников по 
возрасту и полу. Права и 
обязанности участников 
спортивных соревнований. 
Правила поведения при участии 
в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
совершенст
во- вания 
спортивног
о 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

1200  

спортивного 
мастерства: 
Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 
современного 
спорта 

200 сентябрь Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные 
процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на 
развитие международных 
спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в 
том числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированнос
ть/ 
недотренированнос
ть 

200 январь Понятие травматизма.
 Синдром
 «перетренированности».
 Принципы спортивной 
подготовки. 
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Материально-техническое обеспечение процесса спортивной подготовки тхэквондистов 
 
Необходимые для прохождения спортивной подготовки оборудование и спортивный 

инвентарь представлены в таблицах 
 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной 
подготовки 

Таблица № 14 
№ 
п/п  

Наименование  Единица 
измерения  

Количество 
изделий  

     Оборудование, спортивный инвентарь       
1.  Напольное покрытие для тхэквондо (12x12 м)  штук  1  
2.  Мешок боксерский  штук  8  
3.  Устройство настенное для подвески боксерских мешков  штук  8  
4.  Макивара штук  8  
5.  Зеркало (0,6x2 м)  штук  6  
6.  Лапа тренировочная  штук  16  
7.  Доска информационная  штук  2  
8.  Табло информационное световое электронное  комплект  2  
Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь  
9.  Гимнастическая стенка  штук  6  
10.  Скамейка гимнастическая  штук  2  
11.  Мат гимнастический (2x1 м)  штук  10  
12.  Весы электронные  штук  2  
13.  Гонг боксерский  штук  1  
14.  Секундомер  штук  4  
 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 14 
№ 
п/п  

Наименование  Единица 
измерения  

Количество 
изделий  

Спортивная экипировка  
1.  Шлем защитный для тхэквондо  штук  16  
2.  Жилет защитный для тхэквондо  штук  16  
3.  Щитки (накладки) защитные на голень для тхэквондо  пар  16  
4.  Щитки (накладки) защитные на предплечье для тхэквондо  пар  16  
5.  Протектор-бандаж защитный  штук  16  
6.  Костюм тхэквондо  штук  16  
7.  Перчатки для тхэквондо  пар  16  
8.  Капа боксерская  штук  16  
 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 
                                                                                                                                      Таблица № 15 
№ 
п/п  

Наим
енова
ние 
спорт
ивной 
экипи
ровки 

Един
ица 
измер
ения  

Расчет
ная 
единиц
а  

     Этапы спортивной подготовки       
этап 
начально
й 
подготовк
и  

тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)  

этап 
совершенство
вания 
спортивного 
мастерства  

этап 
высшего 
спортивного 
мастерства  

ко срок коли срок ко срок коли срок 



42 
 

индив
идуал
ьного 
польз
овани
я  

ли
чес
тво  

эксп
луат
ации 
(лет)  

чест
во  

эксплуат
ации 
(лет)  

ли
чес
тво  

эксплуат
ации 
(лет)  

чест
во  

экспл
уатац
ии 
(лет)  

1.  Шлем 
защит
ный 
для 
тхэкв
ондо  

штук  на 
занима
ющего
ся  

-  -  1  2      

2.  Жиле
т 
защит
ный 
для 
тхэкв
ондо  

штук  на 
занима
ющего
ся  

-  -  1  2      

3.  Щитк
и 
(накл
адки) 
защит
ные 
на 
голен
ь для 
тхэкв
ондо  

пар  на 
занима
ющего
ся  

-  -  1  1      

4.  Щитк
и 
(накл
адки) 
защит
ные 
на 
предп
лечье 
для 
тхэкв
ондо  

пар  на 
занима
ющего
ся  

-  -  1  1      

5.  Проте
ктор-
банда
ж 
защит
ный  

штук  на 
занима
ющего
ся  

-  -       2                      

6.  Кост
юм 
тхэкв
ондо  

штук  на 
занима
ющего
ся  

-  -       1                      
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7.  Перча
тки 
для 
тхэкв
ондо  

пар  на 
занима
ющего
ся  

-  -       2                      

8.  Капа 
боксе
рская  

штук  на 
занима
ющего
ся  

-  -       1                      
 
 
 

9.  Обувь 
для 
спорт
ивног
о зала 
(степк
и)  

пар  на 
занима
ющего
ся  

-  -  1  1      
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