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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «ТХЭКВОНДО»
I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «тхэквондо» (далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке тхэкондо с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г. № 988 (далее - ФССП).

.2.
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. Конкретизация целей и основных задач спортивной подготовки находит выражение в объективно измеряемых количественных показателях: спортивных результатах, контрольных нормативах, тестовых показателях, параметрах тренировочной и соревновательной деятельности.
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

по виду спорта «тхэквондо»

Тхэквондо - вид спортивного единоборства, основанного на корейском боевом искусстве. Характерная особенность тхэквондо - активное использование ног в поединке. Слово «тхэк- вондо» складывается из трѐх слов: «тхэ» - нога, «квон» - кулак (рука), «до» - искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию (путь руки и ноги). По определению основателя тхэквондо генерала Чхве Хон Хи, «тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением ударов, блоков и прыжков, выполняющихся голыми руками и ногами для поражения одного или нескольких соперников». 
Тхэквондо обучает ведению схватки в любой окружающей обстановке, с любым количеством противников. Значительная часть приемов тхэквондо не может применяться в соревнованиях, им обучаются только с применением специальных методик, чтобы не покалечить партнера.
В тхэквондо действует поясная система классификации спортсменов. Она состоит из 19 ступеней: 10 цветных поясов и 9 черных. Цветные пояса предназначены для занимающихся (гып), черные - для мастеров (дан). В основе классификации мастеров лежит троичная система, т.к. на Востоке число 3 почитается особым образом. Если умножить 3 на 3, то получится мистическое число 9. Именно поэтому IX дан считается наивысшим поясом. 
Низшими ступенями черного пояса являются первые три дана. Как правило, их обладателями становятся новички. Второй уровень начинается с IV дана. Спортсмен, получающий его, автоматически вступает в ранг экспертов. Элиту мастеров в тхэквондо составляют спортсмены с VII по IX дан. 
В тхэквондо существует три направления:

ВТФ - Всемирная Тхэквондо Федерация (WTF) (запрещены удары руками в лицо).
ИТФ - Интернациональная Тхэквондо Федерация(ITF) (разрешены прямые удары руками в лицо).
ГТФ - Глобал Тхэквондо Федерация (GTF) (разрешены прямые и боковые удары руками в лицо и броски).

Современное тхэквондо ВТФ – это любительский вид спорта, имеющий всемирный статус и сохраняющий тенденции боевого искусства.
Искусство тхэквондо ВТФ включает в себя боевой и спортивный разделы. Спортивное тхэквондо ВТФ состоит из выполнения пхумсе и керуги, а также - кьѐкпа. Керуги - свободная борьба (или спарринг). Это – бой по правилам, дающий возможность максимально использовать богатый арсенал ударов ногами, продемонстрировать уровень своей техники, стойкость и выносливость, что впоследствии может не раз пригодиться в самых различных жизненных ситуациях, не обязательно связанных с дракой. Керуги – основа спортивного тхэквондо в настоящее время, и именно по этой дисциплине тхэквондо ВТФ было определено как Олимпийский вид спорта. В пхумсе объединяются все техники нападения и обороны. Очень часто этот вид тхэквондо используют на показательных выступлениях и, конечно, оно входит в экзамены при сдаче нагибы (ученические степени) и даны (мастерские степени). В настоящее время по данному виду программы проводятся чемпионаты России и Европы как в личном так и в командном зачете.
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 (Приложение №1)

Приложение 1

	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

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

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	12

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	2-4
	12
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	4

	Этап высшего спортивного мастерства
	не ограничивается
	16
	1

	Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория» для лиц, проходивших спортивную подготовку по спортивной дисциплине  «ВТФ - пхумсэ» не менее года

	Этап начальной подготовки
	1
	10
	12

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3-4
	11
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	4

	Этап высшего спортивного мастерства
	не ограничивается
	16
	1

	Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ»

	Этап начальной подготовки
	3
	7
	12

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	10
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	4

	Этап высшего спортивного мастерства
	не ограничивается
	16
	1


	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации

этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Периоды спортивной подготовки
	Функцио​нальные группы
	Наполня​емость (человек)

	Для спортивной дисциплины «ПОДА - пхумсэ»

	Этап начальной подготовки
	не

ограничивается
	9
	до года, свыше года
	III
	4

	
	
	
	
	II
	3

	
	
	
	
	I
	2

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	не

ограничивается
	12
	до года, второй и третий годы
	III
	4

	
	
	
	
	II
	3

	
	
	
	
	I
	2

	
	
	
	четвертый и последующие годы
	III
	3

	
	
	
	
	II
	2

	
	
	
	
	I
	1

	Этап

совершенствования спортивного мастерства
	не

ограничивается
	15
	весь период
	III
	3

	
	
	
	
	II
	2

	
	
	
	
	I
	1

	Этап высшего спортивного мастерства
	не

ограничивается
	16
	весь период
	III
	2

	
	
	
	
	II
	2

	
	
	
	
	I
	1

	Для спортивной дисциплины «ПОДА - весовая категория»

	Этап начальной подготовки
	не

ограничивается
	10
	до года, свыше года
	III
	4

	
	
	
	
	II
	3

	
	
	
	
	I
	2

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	не

ограничивается
	12
	до года, второй и третий годы
	III
	4

	
	
	
	
	II
	3

	
	
	
	
	I
	2

	
	
	
	четвертый и последующие годы
	III
	4

	
	
	
	
	II
	3

	
	
	
	
	I
	1

	Этап

совершенствования спортивного мастерства
	не

ограничивается
	15
	все периоды
	III
	3

	
	
	
	
	II
	2

	
	
	
	
	I
	1

	Этап высшего спортивного мастерства
	не

ограничивается
	17
	все периоды
	III
	3

	
	
	
	
	II
	2

	
	
	
	
	I
	1


2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (Приложение 2)
Приложение 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенство​вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ»

	Количество часов в неделю
	4,5-6
	6-8
	10-14
	14-18
	18-24
	24-32

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	728-936
	936-1248
	1248-1664

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

	Количество часов в неделю
	6-8
	8-10
	10-14
	14-18
	20-24
	24-32

	Общее количество часов в год
	312-416
	416-520
	520-728
	728-936
	1040-1248
	1248-1664

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

	Количество часов в неделю
	4,5-6
	6-8
	8-10
	10-16
	16-18
	18-24

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	416-520
	520-832
	832-936
	936-1248


2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по тхэквондо.


Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), 
- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы) (Приложение 3); 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам;

- спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности (Приложение 4); 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «тхэквондо»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных
соревнованиях.

Приложение 3

Учебно-тренировочные мероприятия

	№ п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенство​вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	-
	21
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные

мероприятия по подготовке к официальным

спортивным соревнованиям субъекта

Российской Федер.
	-
	14
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые

учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


Приложение № 4

Объем соревновательной деятельности


	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ»

	Контрольные
	1
	2
	2
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	1
	1
	2
	2

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

	Контрольные
	1
	2
	2
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	1
	1
	1
	2
	2

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

	Контрольные
	1
	2
	3
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	1
	2
	2
	2


2.4. Годовой учебно-тренировочный план  (Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки)

Приложение 5
	№ п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего

спортивного мастерства

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

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

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	12
	8
	4
	1

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	32-37
	22-27
	20-23
	15-20
	12-16
	9-12

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	12-14
	15-18
	16-21
	18-22
	17-22
	18-22


	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	0-3
	4-5
	5-6
	10-15
	12-18

	4.
	Техническая подготовка (%)
	36-45
	38-45
	35-45
	35-45
	31-40
	30-40

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	2-6
	2-6
	3-8
	6-9
	7-10
	8-12

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	1-2
	1-3
	2-4
	4-6
	6-8

	7.
	Медицинские,

медико-биологические, восстанови​тельные мероприятия, тестирование и контроль(%)
	1-3
	1-3
	2-4
	2-4
	4-6
	8-10

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	520-728
	728-936
	936-1248
	1248-1664


Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия
при   реализации   дополнительной   образовательной   программы   спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов;

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

2.5. Календарный план воспитательной работы  
Приложение 6

	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:

-
практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;

-
приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

-
приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;

-
формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:

-
освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;

-
составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;

-
формирование навыков наставничества;

-
формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;

-
формирование склонности к педагогической работе;
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках

которых предусмотрено:

-
формирование знаний и умений

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, 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 Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися 
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка (участие   в   физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях     и      иных мероприятиях)
	Участие в:

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; - тематических физкультурно-спортивных праздниках.
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы,

показательные выступления для обучающихся, направленные на:

-
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


2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	Викторина «Играй честно»

Запрещенный список, 

Получение сертификатов
	Май

1 квартал
	установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга. 

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Лекции: Права и обязанности спортсменов. Принцип строгой ответственности. Виды нарушений антидопинговых правил.

Тестирование: «Спорт без допинга»

Информирование: Субстанции и методы включенные в Запрещенный список. Применение лекарственных средств. Разрешение на ТИ.

Запрещенный список, 

Получение сертификатов
	март

июнь

октябрь

1 квартал
	установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.

	Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
	Виды нарушений антидопинговых правил и ответственность за их нарушение

Тестирование: «Спорт без допинга»

Запрещенный список, 

Получение сертификатов
	Сентябрь

1 квартал
	



На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в мировом спортивном движении. Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире – Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).

2.7.Планы инструкторской и судейской практики по виду спорта «спортивная борьба».

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.

	Этап программы спортивной подготовки 
	Необходимые умения и навыки по судейской и инструкторской практике

	Этап начальной подготовки 
	Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть занятия. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Посещение соревнований. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.

	Учебно-тренировочный этап:
	

	1 год
	Обучающиеся должны овладеть терминологией, командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих упражнений

	2 год
	Обучающиеся подбирают основные упражнения для разминки и самостоятельно проводят ее по заданию тренера, демонстрируют технические действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогают учащимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов

	Свыше 2-х лет
	Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях среди младших юношей.

	Этапы ССМ, ВСМ
	Принимают участие в судействе в детско-юношеских спортивных и образовательных учреждениях в роли судей, заместителя главного судьи, главного секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, заместителя главного секретаря. Проводят учебно-тренировочные занятия в учебно-тренировочных группах.


2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств.
Чтобы избежать возникновения переутомления, спортсмену необходимо рационально использовать специальные медико-биологические средства, активизирующие восстановительные процессы в организме. Медико-биологический аспект проблемы восстановления нужно рассматривать в двух направлениях: 

1) восстановление спортсменов в ходе учебно-тренировочного процесса; 

2) восстановление работоспособности после перенесенных заболеваний, травм, перенапряжения, то есть собственно медицинская реабилитация. 

В состав медико-биологический средств восстановления входят средства, активно взаимодействующие на различных звеньях регулирования гомеостаза: рациональное питание, усиление белкового синтеза и оптимальное насыщение организма витаминами, применение биологически активных веществ, использование физиотерапевтических средств, вдыхание газовых смесей, обогащенных кислородом и др. 

Медико-биологические средства восстановления подразделяются на три группы: глобального, общетонизирующего и избирательного воздействия. К группе средств глобального воздействия относятся: суховоздушная и парная бани, общий ручной и аппаратный массаж, аэронизация, ванны. Эти средства воздействуют на все основные функциональные системы. 

Группу обще тонизирующих средств составляют:

1) средства, не оказывающие глубокого влияния на организм – ультрафиолетовое облучение, электропроцедуры, аэронизация воздуха, местный массаж. 

2) средства, обладающие преимущественно успокаивающим действием – жемчужные, хвойные, хлоридно-натриевые ванны; 

3) средства, оказывающие возбуждающее, стимулирующие влияние – вибрационные ванны, некоторые виды душа, предварительный массаж

К группе средств избирательного воздействия относятся: теплые и горячие ванны (эвкалиптовые, хвойные, морские, кислородные), облучение (видимыми лучами синего спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж. 

Перечисленные средства оказывают преимущественно влияние на от
дельные функциональные системы или звенья организма, позволяют управлять уровнем работоспособности в условиях сочетания в микроциклах тренировочных нагрузок различной направленности и величины. В настоящее время в спортивной медицине сложилось новое научно
практическое направление, связанное с решением различных аспектов проблемы восстановления и повышения работоспособности спортсменов. Это направление объединяет такие разделы, как создание продуктов повышенной биологической ценности, применение физических и бальнеологических факторов, изыскание новых тонизирующих средств растительного происхождения – адаптагенов, допинговый и анаболический контроль и многие другие.

III. Система контроля

3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся),
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила;

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»;

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

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

-изучить антидопинговые правила;

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

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

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства;

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

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

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

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

-выполнить план индивидуальной подготовки;

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства;

На этапе высшего спортивного мастерства:

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

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

-выполнить план индивидуальной подготовки;

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

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки  по виду спорта «тхэквондо» (Приложение 7,8) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» (Приложение 9,10).

Приложение 7
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "тхэквондо"

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

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

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

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

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	7
	4
	10
	6

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+1
	+3
	+3
	+5

	1.4.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

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

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	ПО
	105
	120
	115

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория, «ВТФ – «командные соревнования»

	2.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

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

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

	
	
	
	6.10
	6.30
	5.50
	6.20

	2.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

	2.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	2.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

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

	2.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	3. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины

«ПОДА - пхумсэ» (I функциональная группа)

	3.1.
	Удержание равновесия стоя на одной ноге (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	2,0

	3.2.
	Удержание баланса сидя на гимнастическом мяче, не касаясь ногами пола
	с
	не менее

	
	
	
	3,0

	3.3.
	Прыжок вперед из положения стоя (динамическое равновесие)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	3.4.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	4

	4.
	Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - пхумсэ» (II, III функциональные группы)

	4.1.
	Удержание равновесия стоя на одной ноге (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	5,0

	4.2.
	Удержание баланса сидя на гимнастическом мяче, не касаясь ногами пола
	с
	не менее

	
	
	
	8,0

	4.3.
	Прыжок вперед из положения стоя (динамическое равновесие)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	4.4.
	Челночный бег 3x8 м
	с
	без учета времени

	4.5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	4

	5. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины

«ПОДА - весовая категория»

	5.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	7,8
	8,0

	5.2.
	Удержание равновесия стоя на одной ноге, глаза закрыты (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	15,0

	5.3.
	Бег на 1500 м
	с
	без учета времени
	-

	5.4.
	Бег на 1000 м
	с
	-
	без учета времени

	5.5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	10

	5.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	90
	80

	5.7.
	Наклон вперед из положения сидя. Достать подбородком до колен (фиксация)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	5.8.
	Продольный шпагат (от линии паха)
	см
	не более

	
	
	
	15
	10

	5.9.
	Поперечный шпагат (от линии паха)
	см
	не более

	
	
	
	25
	20


Приложение 8

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "тхэквондо"

	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики/ юноши
	девочки/ девушки

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

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,0
	6,2

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	5.50
	6.20

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

	
	
	
	13
	7

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+5

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,3
	9,5

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	140
	130

	2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»

	2.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	2.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.05
	8.29

	2.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	18
	9

	2.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	2.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,7
	9,1

	2.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	145

	2.7.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	-

	2.8.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	11

	2.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	30

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

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

	
	
	
	1.25
	1.35

	3.2.
	Удары «долио чаги» на уровне корпуса по «ракетке» за 10 с
	
	не менее

	
	
	количество раз
	18
	16

	4. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины

«ПОДА - пхумсэ» (I функциональная группа)

	4.1.
	Удержание равновесия стоя на одной ноге (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	3,0

	4.2.
	Удержание баланса сидя на гимнастическом мяче, не касаясь ногами пола
	с
	не менее

	
	
	
	4,5
	3,0

	4.3.
	Прыжок вперед из положения стоя (динамическое равновесие)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	2
	1

	5.Нормативы общей и специальной подготовки для спортивной дисциплины 
 «ПОДА - пхумсэ»  (II, III функциональные группы)

	5.1.
	Удержание равновесия стоя на одной ноге (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	8,0

	5.2.
	Удержание баланса сидя на гимнастическом мяче, не касаясь ногами пола
	с
	не менее

	
	
	
	6,0

	5.3.
	Челночный бег 3x6 м
	с
	не более

	
	
	
	13,2
	13,8

	5.4.
	Прыжок вперед из положения стоя (динамическое равновесие)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10

	5.5.
	Бег (без учета расстояния)
	мин
	не менее

	
	
	
	6
	-

	5.6.
	Бег (без учета расстояния)
	мин
	не менее

	
	
	
	-
	5

	5.7.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	6

	6. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы)

	6.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	7,4
	7,6

	6.2.
	Челночный бег 3x8 м
	с
	не более

	
	
	
	8,7
	9,4

	6.3.
	Удержание равновесия, стоя на одной ноге, глаза закрыты (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	20,0

	6.4.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	без учета времени
	-

	6.5.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	-
	без учета времени

	6.6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 15 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	3

	6.7.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	100
	90

	6.8.
	Наклон вперед из положения сидя. Старятся достать подбородком до колен (фиксация)
	с
	не менее

	
	
	
	5,0

	6.9.
	Продольный шпагат (от линии паха)
	см
	не более

	
	
	
	15
	10

	6.10.
	Поперечный шпагат (от линии паха)
	см
	не более

	
	
	
	15
	10

	7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы)

	7.1.
	Удары «долио чаги» на уровне корпуса по «ракетке» за 10 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	16
	14

	8. Уровень спортивной квалификации

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

	8.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды - «третий

юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	8.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды - «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»

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

	8.3.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Не устанавливается

	8.4.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды - «третий

юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый

юношеский спортивный разряд», «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд»


Приложение 9

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "тхэквондо"

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/ юниоры
	девушки/ юниорки

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.10
	10.00

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

	
	
	
	36
	15

	1.4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	12
	-

	1.5.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	8

	1.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.7.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,9
	8,2

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

	
	
	
	180
	165

	1.9.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	46
	40

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

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

	
	
	
	1.15
	1.25

	2.2.
	Удары «долио чаги» на уровне корпуса по «ракетке» за 10 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	20
	18

	3. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины

«ПОДА - пхумсэ» (I функциональная группа)

	3.1.
	Удержание равновесия стоя
	с
	не менее

	
	на одной ноге (статическое равновесие)
	
	5,0

	3.2.
	Удержание баланса сидя на гимнастическом мяче, не касаясь ногами пола
	с
	не менее

	
	
	
	10,0

	3.3.
	Прыжок вперед из положения стоя (динамическое равновесие)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3

	3.4.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	8

	3.5.
	Выполнение упражнения со стимуляцией мышечной активности и мышечного торможения - поочередное сгибание-разгибание суставов. Повтор технических действий
	количество повторений
	не менее

	
	
	
	1

	4. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - пхумсэ» (II, III функциональная группа)

	4.1.
	Удержание равновесия стоя на одной ноге (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	9,0

	4.2.
	Удержание баланса сидя на гимнастическом мяче, не касаясь ногами пола
	с
	не менее

	
	
	
	15,0

	4.3.
	Челночный бег 3x6 м
	с
	не более

	
	
	
	10,9
	11,5

	4.4.
	Прыжок вперед из положения стоя (динамическое равновесие)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	4.5.
	Бег (без учета расстояния)
	мин
	не менее

	
	
	
	8
	6

	4.6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10
	8

	4.7.
	Выполнение упражнения со стимуляцией мышечной активности и мышечного торможения - поочередное сгибание-разгибание суставов. Повтор технических действий
	количество повторений
	не менее

	
	
	
	1

	5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы)

	5.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	12,6
	13,0

	5.2.
	Челночный бег 3x8 м
	с
	не более

	
	
	
	6,9
	7,2

	5.3.
	Бег на 800 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	6.20
	6.35

	5.4.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 15 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	5

	5.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	125
	105

	5.6.
	Тройной прыжок в длину с места
	см
	не менее

	
	
	
	700
	560

	5.7.
	Наклон вперед из положения сидя (фиксация)
	с
	не менее

5,0

	5.8.
	Продольный шпагат (от линии паха)
	см
	не более

	
	
	
	15
	10

	5.9.
	Поперечный шпагат (от линии паха)
	см
	не более

	
	
	
	25
	20

	6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы)

	6.1.
	Удары «долио чаги» на уровне корпуса по «ракетке» за 10 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	16
	14

	7. Уровень спортивной квалификации

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

	7.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

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

	7.2.
	Спортивный разряд «первый спортивный разряд»


Приложение 10

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "тхэквондо"

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юниоры/ мужчины
	юниорки/ женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»

	1.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	16,0

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	9.50

	1.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	12.40
	-

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	42
	24

	1.5.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	14
	-

	1.6.
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	19

	1.7.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	1.8.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	6,9
	7,9

	1.9.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	185

	1.10.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	48
	44

	1.11.
	Кросс на 3 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	16.30

	1.12.
	Кросс на 5 км (бег по пересеченной местности)
	мин, с
	не более

	
	
	
	23.30
	-

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

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

	
	
	
	1.13
	1.23

	2.2.
	Удары «долио чаги» на уровне корпуса по «ракетке» за 10 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	22
	20

	3. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины

«ПОДА - пхумсэ» (I функциональная группа)

	3.1.
	Удержание равновесия стоя на одной ноге, попеременно (правая, левая) (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	8,0

	3.2.
	Удержание баланса сидя на гимнастическом мяче, не касаясь ногами пола
	с
	не менее

	
	
	
	20,0

	3.3.
	Бросок мяча в установленную цель за 1 мин
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3

	3.4.
	Выполнение упражнения со стимуляцией мышечной активности и мышечного торможения - поочередное сгибание-разгибание суставов. Повтор технических действий
	количество повторений
	не менее

	
	
	
	1

	4. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - пхумсэ» (II, III функциональные группы)

	4.1.
	Удержание равновесия стоя на одной ноге, попеременно (правая, левая) (статическое равновесие)
	с
	не менее

	
	
	
	15,0

	4.2.
	Удержание баланса сидя на гимнастическом мяче, не касаясь ногами пола
	мин
	не менее

	
	
	
	1

	4.3.
	Бросок мяча в установленную цель
	количество раз
	не менее

	
	
	
	10

	4.4.
	Прыжок вперед из положения стоя (динамическое равновесие)
	мин
	не менее

	
	
	
	1

	4.5.
	Бег (без учета расстояния)
	мин
	не менее

	
	
	
	10
	8

	4.6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	с
	не менее

	
	
	
	40,0

	4.7.
	Выполнение упражнения со стимуляцией мышечной

активности и мышечного торможения -поочередное сгибание-разгибание суставов. Повтор технических действий
	количество повторений
	не менее

	
	
	
	1

	5. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы)

	5.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	12,2
	12,8

	5.2.
	Челночный бег 3x8 м
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	8,1

	5.3.
	Бег на 800 м
	с
	не более

	
	
	
	6,05
	6,20

	5.4.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 15 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	6
	5

	5.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	130
	110

	5.6.
	Тройной прыжок в длину
	см
	не менее

	
	
	
	740
	590

	5.7.
	Наклон вперед из положения сидя (фиксация)
	с
	не менее

	
	
	
	5,0

	5.8.
	Продольный шпагат (от линии паха)
	см
	не более

	
	
	
	15
	10

	5.9.
	Поперечный шпагат (от линии паха)
	см
	не более

	
	
	
	25
	20

	6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы)

	6.1.
	Удары «долио чаги» на уровне корпуса по «ракетке» за 10 с
	количество раз
	не менее

	
	
	
	16
	14

	7. Уровень спортивной квалификации

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

	7.1.
	Спортивное звание «мастер спорта России»

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

	7.2.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


3.4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине тхэквондо)

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки
Основная направленность тренировки – ознакомление с простейшими приемами передвижений и ударами в тхэквондо. 

При организации занятий по тхэквондо обучающимся большую часть времени целесообразно отводить игровым упражнениям при их общей направленности на развитие двигательных и психических качеств обучающихся. Игровые упражнения создают на занятиях благоприятный эмоциональный настрой занимающихся, повышают мотивацию к занятиям и проявлению волевых усилий, улучшая тем самым результаты тренировок и создавая предпосылки для формирования бойцовских качеств. 

Изучение приемов передвижений и ударов в тхэквондо определяется усвоением начальных положений и структуры движений, требует проявлений от занимающихся повышенного внимания, которое спортсмены могут удерживать лишь несколько минут. При изучении упражнений необходимо стремиться к постоянному переключению внимания между разнообразными упражнениями. В общении тренера с занимающимися нужно использовать короткие перерывы с объяснениями, персональными замечаниями и положительными оценками действий занимающихся. 

Тренировка юных тхэквондистов определяется изучением начальных основ техники и тактики, применения передвижений, ударов и подготовительных упражнений общего характера. Необходимо ограничивать применение простейших действий нападения и обороны, избегая сложных движений и значительных повторений. 

Теоретический материал (НП до одного года)
1.Физическая культура и спорт
Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины.

2.Краткий обзор развития ТХЭКВОНДО.
История первых соревнований по ТХЭКВОНДО. Развитие ТХЭКВОНДО в СССР, РФ. Первые соревнования тхэквондистов в России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов.
3.Краткие сведения о строении и функциях организма человека
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышечная система. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения.

4.Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена.

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале ТХЭКВОНДО. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5.Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена
Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста. Спортивные ритуалы. Танец тхэквондиста.

6.Правила соревнований
Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения соревнований.

7.Оборудование и инвентарь
Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале ТХЭКВОНДО.

 8. Врачебный контроль, самоконтроль
Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.

Практический материал
Общая физическая подготовка(ОФП)
· Прыжки, бег и метания.

· Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении.

· Прикладные упражнения.

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

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

· Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг-1 кг, блины от штанги, вес которых не более 5 кг).

· Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).

· Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на руках.

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

· Упражнения в самостраховке и страховке партнера.

· Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т.д.

· Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты.
· Лыжный спорт, плавание
Специальная физическая подготовка(СФП)
Методы организации занимающихся при разучивании действий юных спортсменов
· Организация занимающихся без партнера на месте.

· Организация занимающихся без партнера в движении.

· Усвоение приема по заданию тренера.

· Условный бой по заданию.

· Вольный бой.

· Спарринг.

Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста
· Изучение захватов и освобождение от них

· Изучение базовых стоек тхэквондиста.

· Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

· Боевая стойка тхэквондиста.

· Передвижение в базовых стойках.

· В передвижении выполнение базовой программной техники.

· Боевые дистанции.

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов
· Обучение стойкам

· Обучение ударам на месте

· Обучение ударам в движении

· Обучение приемам защиты на месте

· Обучение приёмам защиты в движении

Технико-тактическая подготовка
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях. Удар ногой на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях. Боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях. Ударов ногой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и перемещениями. Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов рукой в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. Тренировки в парах.

Теоретический материал   (НП свыше одного года)
1.Физическая культура и спорт
Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки тхэквондиста. Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу.
2.Краткий обзор развития ТХЭКВОНДО.
История первых соревнований по ТХЭКВОНДО. Развитие ТХЭКВОНДО  в РФ, в родном городе.  Первые соревнования тхэквондистов в России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов.
3.Краткие сведения о строении и функциях организма человека
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышечная система. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. 
4.Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена.

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5. Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. 
Морально-волевой облик спортсмена
Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена – тхэквондиста. Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста.
6.Правила соревнований
Посещение соревнований. Анализ поединков. Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения соревнований. Внешние и внутренние факторы, влияющие на результат соревнования. Спортивная единая всероссийская классификация.

7.Оборудование и инвентарь
Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале ТХЭКВОНДО.
8. Врачебный контроль, самоконтроль
Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.

Практический материал
Общая физическая подготовка(ОФП)
· Прыжки, бег и метания.

· Прикладные упражнения.

· Упражнения с теннисным мячом.

· Упражнения со скакалкой.

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

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

· Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья)

· Акробатические упражнения. (Углы, стойки, кувырки, перевороты)

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

· Упражнения в самостраховке и страховке партнера.

· Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис.

· Подвижные игры и эстафеты.
Специальная физическая подготовка(СФП)
· Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 
· Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.

· Специальные упражнения для укрепления суставов.
· Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

· Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

· Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

· Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

· Боевая стойка тхэквондиста:
· Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.

· Боевые дистанции: изучать и совершенствовать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию, изучать ближнюю дистанцию.
Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.
· Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар ногой на разных дистанциях.

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

· Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары.
· Обучение ударам ног: удар нагой, махи вперёд, в сторону, назад
Обучение имитационным упражнениям ТХЭКВОНДО.
Технико-тактическая подготовка
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов ногами и ударов сверху вниз, на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударом рук. Ударов рукой в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону.

Борьба за позицию. Удары ногами из боевой стойки. 
 
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

Основная направленность тренировки – ознакомление с основными разновидностями спарринга, комплексных упражнений, освоение главных разновидностей боевых действий, формирование специальных умений. 

В первые два года осваивается техника тулей, увеличивается количество приемов передвижений, формируются специальные умения, основанные на проявлении реакции различения и выбора применения обусловленных действий. Затем, в течение двух лет, осваиваются базовые боевые действия и проводится адаптация занимающихся к условиям соревнований. 

Большее внимание уделяется овладению базовыми техническими приемами нападения и защиты, позволяющими вести поединок в условиях ограниченных правил соревнований. Осуществляется повышение функциональных возможностей юных тхэквондистов для ускорения освоения основ техники и тактики. 

На занятиях с обучающимися сохраняется необходимость частого применения игровой направленности построении упражнений. Они позволяют в групповых занятиях снизить количественные потери среди занимающихся в результате обычного отсева в составе юных спортсменов групп. 

Необходимо учитывать, что в возрасте 12–14 лет изменяется баланс нервных процессов в сторону возбуждения. У занимающихся может наблюдаться снижение двигательной памяти при выполнении сложно-координационных движений. У 13–14-летних занимающихся возможно также снижение показателей точности нанесения ударов в прыжках и ударов в ситуациях с меняющимися моментными и дистанционными характеристиками выполнения нападений в тренировочных и соревновательных поединках. 

В возрасте 11–12 лет у занимающихся еще недостаточно развито предвосхищение дистанционных перемещений и выбора момента начала выполнения действий. Затруднена двигательная реакция с выбором из 2 сигналов и в особенности в реакциях с торможением и переключением. Это связано с недостаточным проявлением внимания и с трудностью его концентрации и удержания на объекте. При этом имеет место и слабый самоанализ качества выполняемых приемов, затрудняющий оценки допущенных ошибок в упражнениях с тренером или партнером. 

Поддержание у занимающихся уже с 11 лет проявления волевых усилий (в соответствии с их мотивацией к выполнению действий нападения и обороны) для повышения результатов тренировок. 

Занимающимся в возрасте 11–12 лет свойственна повышенная импульсивность в поведении; некоторые из них уже могут проявлять решительность, а настойчивость – только в условиях определенного интереса и повышенной увлеченности. При этом динамика нервных процессов, связанная с половым созреванием, выражается в излишней смелости, снижении выдержки и самообладания. 

Содержание двигательной подготовки направлено на повышение уровня гибкости, быстроты одиночных движений и прыгучести. Также важны и упражнения на проявления ловкости в связи с постепенно повышающимися требованиями к координационным способностям. Необходимо уделять внимание развитию силы мышц ног и рук, особенно у девочек, прирост силы у которых наиболее высок именно с 11 до 14 лет, поэтому следует применять прыжковые упражнения с имитацией ударов. 

В упражнениях на быстроту усилия акцентируются на ее проявления в максимальном темпе движений, нарастание которого проходит интенсивно до 13–14 лет. В свою очередь, значительный прирост скорости движений отмечен в возрасте11–12 лет. 

Теоретический материал (ТЭ до двух лет)

Материал распределяется на весь период спортивной подготовки. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 
1.Физическая культура и спорт
Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья. Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки тхэквондиста. Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу.

2. История развития ТХЭКВОНДО  
История зарождения ТХЭКВОНДО   в мире, России. Первые соревнования тхэквондистов в России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов. В 1992 году создан Союз ТХЭКВОНДО   России, президентом которой избран Сергеи Федулов. С 1993 года штаб-квартира Союза ТХЭКВОНДО   находится в Москве, в Олимпийском комитете России.

Союз ТХЭКВОНДО   России зарегистрирован в Министерстве юстиции РФ в 1992 году, объединяет спортивные организации более 67 субъектов Российской Федерации (около 1200 клубов). К настоящему времени    президентом является Терехов Анатолий Константинович

3. Краткие сведения о строении и функциях организма
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.

4. Гигиенические знания и навыки
Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5. Врачебный контроль, самоконтроль
Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Ведение дневника самоконтроля.

6. Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик спортсмена
Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО  : патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста. Этика и эстетики поведения тхэквондиста.

7. Правила соревнований
Форма тхэквондиста. Защитная экипировка тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация. Нарушения правил: ситуации.

8. Оборудование и инвентарь
Зал ТХЭКВОНДО. Додянг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности.

Практический материал
Общая физическая подготовка
· Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фальтрек.

· Прикладные упражнения. Упражнения в парах.

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

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

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

· Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).

· Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты.

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

· Упражнения в самостраховке и страховке партнера.

· Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис.

· Подвижные игры и эстафеты.

· Лыжный спорт.

· Плавание. Ныряние.

· Прогулки на природе.

Специальная физическая подготовка
Методы организации занимающихся при разучивании действий спортсменов
· Организация занимающихся без партнера на месте.

· Организация занимающихся с партнёром на месте.

· Организация занимающихся без партнера в движении.

· Организация занимающихся с партнёром в движении.

· Усвоение приема по заданию тренера.

· Моделирование соревновательных и нестандартных ситуаций (утомление, нокдаун, выкрики и т.п.)

· Условный бой по заданию.

· Вольный бой.

· Спарринг.

Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста
· Изучение базовых стоек тхэквондиста.

· Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

· Боевая стойка тхэквондиста.

· Передвижение в базовых стойках.

· В передвижении выполнение базовой программной техники.

· Перемещения в боевых стойках.

· Боевые дистанции.

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов
· Обучение ударам на месте

· Обучение ударам в движении

· Обучение приемам защиты на месте

· Обучение приёмам защиты в движении

Технико-тактическая подготовка
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. Манеры ведения поединка.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических действий в зависимости

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону.

  

Теоретический материал (ТЭ свыше двух лет)

1. Физическая культура и спорт

 Физическая культура в системе народного образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. Особенности специальной физической подготовки.

2. Краткая история развития ТХЭКВОНДО (ВТФ)
Развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ) в России. ТХЭКВОНДО (ВТФ) как форма проявления силы, ловкости. Возникновение ТХЭКВОНДО (ВТФ) и развитие в Мире. Возникновение и развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ) в СССР. Место и значение ТХЭКВОНДО (ВТФ) в Российской системе физического воспитания. История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) и единоборств в родном городе. Ведущие спортсмены школы, города, страны. Известные спортсмены: Заслуженные мастера спорта: Иванова Наталья (72 кг, г. Иркутск, тренер Алексей Палкин) – Чемпион Европы 1998, 2002 г., серебряный призер Чемпионата Мира 1997г., Обладатель Кубок Мира 2002 г., Серебряный призер Олимпийских Игр 2000 г. Коняхина Мария (+72 кг, г. Москва, клуб «Алекс», тренер Александр Ефремов) – Дыухкратная призёрка Чемпионата Мира 1999 г., 2001 г., Чемпионка Европы 2000 г., Победитель Кубка Европы 1997 г.Призёрка Чемпионата Европы 1998 г.Бронзовая призёрка Универсиады 2005г.Призёрка Чемпионата Мира среди студентов 2002г. Назарова (Зенкина) Екатерина (67 кг, г.Смоленск, клуб «Торнадо», тренер Борис Зенкин) – серебряный призер Кубка Мира -1998 г., Двухкратная Чемпионка Европы -1998 г.,2000 г., Бронзовый призёр Чемпионата Европы -2004 г. Носкова Светлана (51 кг, г.Нижний Новгород, тренер Герман Тян) – Двухкратная Чемионка Европы -1994 г., 2000 г. Магомедов Сейфулла (54 кг, г. Махачка, тренер Исмаилов Исмаил) – Бронзовый призёр Чемпионатов Мира 2001 г, 2005г.; Серебряный призёр Чемпионата Европы 2005 г, Чемпион Европы 2006 г. 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). 

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание тхэквондиста 

Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях ТХЭКВОНДО (ВТФ). Значение витаминов в питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция.) 

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. Развитие интеллектуальных, эмоциональных качеств. 

6. Правила соревнований 

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. Особенности правил: запрещённые и разрешённые действия. 

7. Оборудование и инвентарь 

Зал ТХЭКВОНДО (ВТФ) (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда тхэквондиста и уход за ней. Проверка исправности инвентаря. 
Практический материал

Общая физическая подготовка 

· Строевые упражнения. Построения, перемещения. 

· Общеразвивающие упражнения для развития гибкости. 

· Упражнения на равновесие и точность движений. 

· Упражнения для развития быстроты. 

· Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

· Упражнения для развития равновесия. 

· Упражнения с гимнастической палкой. 

· Упражнения на формирование правильной осанки. 

· Лазание, перелазание, переползание. 

· Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). 

· Упражнения на гимнастической стенке. 

· Упражнения с отягощениями. 

· Упражнения с сопротивлением. 

· Упражнения с грузом. 

· Упражнения для укрепления положения "моста". 

· Упражнения на скорость. 

· Упражнения на выносливость. 

· Легкоатлетические упражнения 

· Спортивные и подвижные игры. 

· Плавание. Лыжи. 

Специальная физическая подготовка 

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тхэквондистов

· Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю. 

· Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю. 

· Усвоение приема по заданию тренера. 

· Условный бой, формальные упражнения «пумсэ». 

· Тренировка на снарядах. 

· Бой по заданию. 

· Спарринг. 

· Методические приемы обучения основным положениям и движениям тхэквондиста 

· Изучение стоек тхэквондиста. 

· Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий. 

· Боевая стойка тхэквондиста. 

· Передвижение с выполнением программной техники.

· Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

· Обучение ударам и простым атакам. 

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

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

· Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам.

· Защитные действия. o Контрудары. 

· Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах. 

По технической подготовке 

· Правильно выполнять все изученные приемы.

· Сдать технический экзамен. 

· Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.

По психологической подготовке 

· Проверка процесса воспитания волевых качеств. 

По тактической подготовке 

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

· Провести несколько поединков с партнерами различного веса, роста, типа нервной деятельности. 

По теоретической подготовке

· Ответить на вопросы по пройденному материалу. 

По результату участия в соревнованиях 

· Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного плана спортивной школы. Провести не менее 20 соревновательных поединков. Участвовать в соревнованиях. В каждом соревновании выиграть: 

· Все поединки – отлично, 

· 70-80% – хорошо, 

· 50-60% – удовлетворительно

Этап совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства
Основная направленность тренировки на этапе ССМ – расширение состава боевых действий и ситуаций для их подготовки и применения, совершенствование двигательного состава. 

Основой спортивного совершенствования является специализирование психофизиологических функций, характерных для спортсменов в тхэквондо, в результате которого у занимающихся сокращается время двигательных реакций, улучшается распределение внимания между применением действий нападения и обороны. Особое значение имеют развитие способностей предвосхищать моментные характеристика противодействий с противником и расстояние до ударной поверхности руки и ноги противника, а также до его поражаемой поверхности. 

В возрасте 15–17 лет при формировании индивидуального стиля ведения поединков необходимо постоянно вносить коррекции в состав действий нападения и обороны в типовых ситуациях их применения. При этом нужно постоянно осуществлять специализирование двигательных и психических качеств при формировании тактических умений. 

Прирост быстроты движений у подростков 15–17 лет необходимо использовать при выполнении упражнений для эффективного проявления динамической силы. Проявление ловкости - важный фактор, способствующий быстрому применению комбинаций действий у тхэквондистов 15–17 лет при расширении координационных способностей. Для достижения устойчивых показателей в соревновательной деятельности нужно развивать функциональные возможности, обеспечивающие специальную выносливость занимающихся. 

Особенность содержания двигательной подготовки тхэквондистов 15-17 лет - это специализирование двигательных качеств за счет увеличения объемов упражнений, способствующих освоению комбинаций приемов маневрирования. Необходимо повышать требования к показателям быстроты выполнения подготавливающих и основных действий и ловкости их применения при сохранении координирования разнонаправленных движений.

 
Основная направленность тренировки на этапе ВСМ - индивидуализация технико-тактической подготовки. 

Теоретическая подготовка (на этапах ССМ, ВСМ)
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Материал распределяется на весь период спортивной подготовки. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе программы приводится примерный перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание. 

 ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РФ  

Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека. Формы и организация занятий по физической культуре и спорту. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика тхэквондо. 

 ТЕМА 2. ТХЭКВОНДО В РФ. 

Тхэквондо — старейший вид спорта. Широкое отображение его в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды и характер тхэквондо у различных народов нашей страны. Подготовка олимпийского резерва по тхэквондо. Задачи и содержание работы центров спортивной подготовки. Научные исследования по тхэквондо. Научно-методическое обеспечение подготовки тхэквондистов высокой квалификации. Анализ выступлений российских тхэквондистов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 

 ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ТХЭКВОНДО НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА. 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. Органы чувств: органы зрения, слуха, равновесия, обоняния, вкуса, рецепторы мышц, сухожилий, суставно-связочного аппарата. Их строение, функции, изменение под влиянием занятий тхэквондо. Работоспособность тхэквондиста и физиологические методы оценки физической работоспособности в тхэквондо. 

 ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ СПОРТСМЕНА. 

Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена тхэквондиста: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Основные элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима дня юного тхэквондиста. Гигиенические положения тренировочного процесса и соревнований обеспечение оздоровительной направленности, первичные врачебные обследования, регулярный врачебно-педагогический контроль, планирование и проведение тренировочного процесса с учетом возрастных особенностей и физической подготовленности спортсменов. Гигиеническое обеспечение тренировки тхэквондистов на тренировочных сборах, в условиях жаркого климата, в условиях низких температур, в горных условиях. Физиологические основы закаливания разреженным воздухом в горах и барокамерах.  

 ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ТХЭКВОНДО. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в тхэквондо. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений тхэквондиста. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по тхэквондо и другим видам спорта. Правила поведения при тренировке в горах. Мягкие повязки и способы их наложения на отдельные области тела. Первая помощь при несчастных случаях: при электротравме и поражении молнией, при утоплении, удушении, заваливании землей, при тепловом и солнечном ударе. 

 ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ. 

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития тхэквондиста. Комплексное определение и оценка состояния здоровья. Организация врачебно-педагогических наблюдений в процессе занятий спортом. Наблюдение за условиями проведения занятий. Наблюдения за занимающимися. Дополнительная стандартная и специальная нагрузка. Примерные повторные нагрузки для определения специальной тренированности в тхэквондо. Использование данных врачебно-педагогических наблюдений при планировании и проведении занятий по тхэквондо. Место и значение тренировочного массажа в системе подготовки тхэквондистов. Общий и частный тренировочный массаж. Примерные схемы тренировочного массажа при тренировочных и соревновательных нагрузках разной интенсивности. 

 ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ТХЭКВОНДО. 

Освоение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. Манеры ведения поединка. Освоение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена тактических действий в зависимости. 
 

 ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ИЗУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ. 

Общая характеристика методов спортивной подготовки. Методы разучивания и совершенствования техники  тхэквондо (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования техники игры. Основы спортивной подготовки отдельным технико-техническим действиям (из различных классификационных групп). Этапы спортивной подготовки. Задачи и содержание этапа ознакомления, этапа формирования двигательного умения и этапа формирования двигательного навыка. Обобщенная спортивная подготовка технике игры. Условия успешного овладения многообразием технико-тактических действий тхэквондо. Выбор оптимального объема необходимых для освоения технико-тактических действий; выбор оптимального соотношения между общеподготовительными, специально-подготовительными и соревновательными упражнениями тхэквондиста; выбор оптимального количества подготовительных упражнений и технико-тактических действий, доведенных в процессе тренировки до уровня двигательного навыка, двигательного умения и ознакомления; выбор рациональной последовательности освоения различных общеподготовительных, специально-подготовительных и соревновательных упражнений тхэквондиста; правильная систематизация упражнений внутри каждой классификационной группы (включая приемы и технико-тактические комплексы, комплексы-комбинации, связки и т.п.). Структура и содержание многолетней технико-тактической подготовки тхэквондиста. Характеристика этапа формирования основ ведения поединка. Задачи, средства и методы тренировки. Этап освоения базовых технико-тактических действий (задачи, средства и методы). Этап индивидуальной подготовки (задачи, средства и методы). Активизация и интенсификация процесса тренировки технико-тактическим действиям (применение методов программированной тренировки, активные методы, проблемная тренировка). 

 ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. Правила поведения в спортивном коллективе. Воспитание российской молодежи в процессе занятий физической культурой на трудовых и игровых традициях. Социальные функции традиций. Понятие и сущность спортивных традиций. Спортивные ритуалы. Роль спортивных традиций и ритуалов в моральной, политической и психологической подготовке спортсменов. Мотивация поведения тхэквондистов высокой квалификации при выборе путей и способов достижения высоких спортивных результатов. Значение спортивного коллектива для формирования мотивации высшего результата в спорте. Специальные методы регуляции психических состояний тхэквондиста. Краткая характеристика психологического метода. Метод внушения и его роль в подготовке тхэквондиста. Методы психологической саморегуляции.  

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических качеств в подготовке тхэквондиста. Система средств физической подготовки тхэквондистов высшей квалификации. Принципы выбора средств и методов для индивидуальной, общей и специальной физической подготовки тхэквондистов высшей квалификации. Характеристика средств, методов и тренировочных заданий для индивидуальной физической подготовки. Применение дополнительных факторов повышения работоспособности и оптимизации и ускорения восстановительных процессов. 

 ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В ТХЭКВОНДО. 

Закономерности построения тренировочного процесса. Понятие о спортивной форме. Задачи и содержание основных периодов тренировки: подготовительного, соревновательного и переходного. Понятие о мезоциклах спортивной тренировки. Разновидности мезоциклов. Факторы, определяющие структуру и содержание мезо - циклов в тхэквондо. Особенности построения втягивающего, базового, контрольно-подготовительного, соревновательного и восстановительно-подготовительного мезоциклов. Годичные и полугодичные циклы (макроциклы) тренировки. Факторы, определяющие структуру и содержание годичных и полугодичных макроциклов тренировки в тхэквондо. 
 ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ ТХЭКВОНДИСТА. 

Общая характеристика планирования в тхэквондо. Виды и документы планирования. Дневник спортсмена, его назначение, правила пользования. Составление перспективного индивидуального плана на период прохождения спортсменом спортивной подготовки по данному виду спорта в физкультурно-спортивной организации. Многолетнее перспективное планирование как основа высоких спортивных достижений в тхэквондо. Содержание и технология составления индивидуального перспективного плана тренировки: цели, задачи, сроки, возрастные границы динамики спортивного мастерства, основные этапы подготовки и выступления в соревнованиях, задачи этапов, параметры тренировочных нагрузок, операция планирования. Разработка и составление индивидуальных перспективных планов подготовки на 4 года. Способы коррекции планов на основе данных педагогического контроля. Средства и методы оперативного, текущего и поэтапного педагогического контроля за состоянием спортсмена и динамикой тренировочных нагрузок. Понятие о модельных характеристиках тхэквондистов различной квалификации. Анализ выполнения и коррекция индивидуальных и перспективных планов подготовки тхэквондистов. 

 ТЕМА 13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ. 

Соревнования по тхэквондо, их цели и задачи. Виды соревнований, характер и способы проведения: контрольные, отборочные, основные. Участники соревнований. Возрастные группы. Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Жеребьевка участников. Обязанности и права участников соревнований. Поведение тхэквондистов в начале и конце поединка. Действия тхэквондистов в ходе поединка и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные приемы и неправильный бой. Результаты поединков и оценка их классификационными очками. Роль спортивных соревнований в тренировочном процессе и их основные виды. Значение и задачи соревнований. Планирование спортивных соревнований. Составление календарного плана и положения о соревнованиях. Анализ и разбор отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в поединке (по данным наблюдения за последними соревнованиями последнего года). 

 ТЕМА 14. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ТХЭКВОНДО. 

Спортивная одежда и обувь тхэквондиста, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по тхэквондо. Устройство, правила эксплуатации и уход за ними. Площадка для боя. Эксплуатация залов тхэквондо. Основные размеры и конструктивные особенности залов тхэквондо. Вспомогательные и подсобные помещения. Тренировочные центры для подготовки тхэквондистов высшей квалификации. Пропускная способность, штаты, арендные ставки. Технические, коммерческие и методические вопросы эксплуатации. Технология, инструменты и механизмы, необходимые для ухода за оборудованием и инвентарем зала тхэквондо. 

 ТЕМА 15. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ. 

Освоение символов для регистрации технико-тактических действий тхэквондиста в условиях поединка. Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий. Просмотр соревнований по тхэквондо с регистрацией технико-тактических действий. Определение разносторонности, результативности, эффективности, активности, стиля ведения игры у ведущих тхэквондистов как возможных соперников на предстоящих соревнованиях. Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших тхэквондистов. 

 ТЕМА 16. УСТАНОВКА ТХЭКВОНДИСТАМ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЯМИ. 

Дата и место соревнований. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Задание на поединок. Проведение разминки перед поединком. Режим дня накануне соревнований. Составление тактического плана на предстоящие соревнования и отдельные поединки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. Определение способов реализации тактических планов. 

Общая физическая подготовка на этапах ССМ и ВСМ является базой достижения высоких результатов в тхэквондо.

Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений – отжимание от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на время и на объём. 

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка смещается в сторону специальной направленности.  

К средствам СФП на этапах ССМ и ВСМ относятся: кросс с резкими ускорениями, броски гирь, упражнения с гирями, толчки, рывки, броски тяжелых мячей, работа со скакалкой, выталкивание штанги от груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от пола и подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, грушах, настенных подушках с взрывами, при работе на выносливость увеличение раундов до 5 минут и более. При работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный аппарат необходимо овладевать разнообразными двигательными навыками.  

Совершенствование технико-тактического мастерства: 

· Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами. 

· Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами.  

· Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.  

· Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с соперником, ведущим бой в контратакующей манере с дальней дистанции. 

· Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа и выхода из нее.  

· Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым соперником).  

· Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение.  

· Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней стойке, правосторонней стойке.  

· Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей манере.  

· Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках.

· Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.  

· Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боёв к главному соревнованию. 

Соревнования и спарринги для спортсменов высокой квалификации являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения специальной подготовленности. Нельзя достигнуть высокого уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема и интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в процессе которых развивается специальное соревновательное качество (чувство удара, чувство дистанции, интуиция), тактическое мастерство, волевые качества. 

Требования к изучению двигательных умений и навыков  
в тхэквондо по годам спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Технические навыки
	Тактические навыки

	НП  до года  
	Перемещения в боевой стойке, удары руками на входе; комбинации из ударов ногой с ударом рукой. Удары ногами в движении: прямой, боковой, сверху вниз. Удар боковой ребром стопы на месте и в движении.  
	Смещения, уходы с линии атак с ударом, контратака рукой, контратака ногой, защита в ближнем бою; клинч. Бой «с тенью» в лёгком темпе по заданию. 

	НП свыше года 
	Удары со сменой стоек; вход и выход с комбинацией из ударов ногами; удары ногами с вращения; защита от ударов ногами с вращения 
	Выработка чувства дистанции; защита от ударов ногами с разных дистанций с переходом в контратаку; клинч. 

	Тренировочный  этап до двух лет
	Совершенство техники ударов ногами из различных положений и с различных дистанций; фронтальные смещения во время атак соперника; комбинации из ударов ногами в высоком темпе. 

Совершенство техники ударов с вращения в комбинации с ударами рук; атаки ногами в разные уровни;  
	Умение вести поединок с соперником разного роста и веса. Тактические действия по заданию тренера. 

Поединки с разными соперниками со сменой темпа нанесения ударов; изменение темпа поединка 

	Тренировочный  этап свыше двух лет
	«Финты», обманные движения; перемещения с ударами рук и ног; техника комбинаций. Удары ногами в разные уровни со входом в клинч. 

Техника поединка в контрольных стартах; бои по заданию; совершенство техники ближнего боя, боя на средней дистанции, боя на дальней дистанции 
	Выработка чувства соперника; совершенствование чувства дистанции; чувство перемещения по площадке; чувство положений звеньев тела; чувство удара. Анализ поединка. 

Совершенствование специальных чувств: чувство соперника, чувство дистанции, чувство удара, чувство площадки, чувство звеньев тела. Анализ соперников. 

	ССМ  

ВСМ

  весь период
	Совершенствование техники ударов руками и ногами на лапах и мешках в комбинациях 
	Совершенствование специальных чувств: чувство соперника, чувство дистанции, чувство удара, чувство площадки, чувство положение звеньев тела; силовой характер поединка; темповой характер поединка; игровой характер поединка; анализ соревновательных факторов. 


 
Техника
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);  

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

- удар ногой назад, через спину (твит-чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз (нере-чаги): 

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

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

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 спарринга; 

- двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального, горизонтального и бокового маневрирования; 

- применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами степа и маневрирования с соперником и без. 

 Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук. 

Руки в тхэквондо осуществляют все основные движения защиты или атаки. 

Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, предплечье, локтевой сустав и плечо.  

Упражнения для тренировки пальцев и других частей верхних конечностей: 

1.Стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения стойки на пальцах 2-3 секунды в начале подготовительного этапа. После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты и более можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время фиксации не более 40 секунд, с минутным отдыхом и количество повторений не менее 5, не более 10.  

Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах.  

1. Переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды в начале подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при переступании в упоре в стойке на пальцах до 5-7 секунд и более можно переносить вес тела на четыре, три, два и один палец, с движением от плеча с фазой полёта. Время переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с чётырёхдневным отдыхом.  

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел специальной физической подготовки для укрепления рук в целом для формирования морально-волевых качеств, специальной силовой выносливости.  

2. Упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. После уверенных упоров переходите на отжимания. Со временем усложните отжимания и добавите выход из положения кисти вовнутрь, руки согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа на кулаках.  

Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из этапа подготовки. Например: в предсоревновательном этапе – упражнения применять только в разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать в переходном этапе с другими силовыми упражнениями на руки. Изменять скорость выполнения и количества повторений. Для развития специальной быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 минутой паузой отдыха. От 5 до 10 повторений. 

3. Упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. Особенность постановки кистей это широкая постановка рук. При выполнении устойчивой стойки можно переходить к отжиманиям в этом положении. Время воздействия на кисть от 3-5 секунд до 40-50 секунд. Время отдыха 1 минута и 3-5 повторений.  

Методические указания: по истечению двухмесячного срока это упражнение можно выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. До усталости. 

4. Прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках. 

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 ударов в минуту. 5-8 подходов в подготовительном этапе, через 4-7 дней в течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может применяться для развития специальных физических качеств (силовая выносливость).  

5. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. 

Методические указания: используйте команды свистком, голосом для смена направления. Лучше применять в форме игры. В парах, используя соревновательный метод, проходя отрезки не более 50 метров.  

6. Упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах.  

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. Более взрослым тхэквондистам можно добавить переступания с кулака на кулак. Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости кисти.  

7. Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному пальцу, вис на одной руке на турнике.  

Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или включать в соревнование по общей физической подготовке.  

8. В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в положение снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. 

Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. Количество ударов от 10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт усиливается. Упражнение включается в разминку. Желательно выполнить 3-4 подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать в тренировку не чаще одного раза в неделю. 

Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. 

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. Последствия травм воспаление надкостницы, микро надрывы сухожилий и мышц стопы приводят к длительным восстановительным мероприятиям. И спортсмен надолго прекращает тренировки по отработке комбинаций в парах и на снарядах. Он так же получает психологическую травму. Необходимо укреплять голень и стопы. Внимание - надкостницу голени необходимо формировать, а не набивать.  

1.Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на поверхность голени. 

Методические указания: колено отрывать от пола на возможно большую высоту и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот движений на каждую ногу. После двухмесячных тренировок упражнение целесообразно усложнить. Необходимо осуществлять подъём двух голеней одновременно. Упражнение выполнять ежедневно. Обязательно включать в разминку. Через четыре месяца ежедневных занятий образуется плотная соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, позволит наносить и принимать удар голенью. Для поддержания нужных свойств голени необходимо раз в день оказывать воздействие на надкостницу. 2-3 минуты будет вполне достаточно. 

2.Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре.  

Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале упражнения перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество повторений от 60-80 раз. Время формирования пальцев 90 дней ежедневных занятий. Рекомендуется включать его в разминку и в качестве отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания свойств пальцев ног применяйте это упражнение раз в три дня. 

3.Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, длиной от 0,5 м до 1  

метра). 

Методические указания: брусок необходим для накатки голени в области большой берцовой кости. Механическое воздействие на надкостницу осуществляется при лёгком болевом ощущении с количеством 30-40 движений на 1 см тренируемой поверхности. После воздействия должно возникать ощущение покалывания и тепла. Визуально кожный покров краснеет. Упражнение выполнять ежедневно. Через 6 месяцев надкостница голени зарастёт плотной соединительной тканью. И будет почти не чувствительна к ударам и механическим воздействиям. Для поддержания нужных свойств голени, необходимо через день осуществлять накатку. Усложняйте упражнение. Осуществляйте накатку в парах при помощи партнёра. Со сменой режимов (быстро или медленно) и силы воздействия на голень. 

Исходное положение, стойка на правом колене. Раз – шаг левой ногой в полном приседе. Два – переход через левую стопу в стойку на левое колено. Три – сед на левую стопу. Четыре – шаг правой ногой в полном приседе. Методические указания: применять ходьбу в разминочной части для укрепления коленного сустава и стопы. Выполнять не менее 100-120 шагов. Укрепление мышц туловища через набивку для спортсменов в возрасте 7-10 лет не рекомендуется. 

Учебно-тематический план

	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	= 120/180
	
	

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

	
	Физическая культура -

важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	= 13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	~ 13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	~ 13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	= 13/20
	январь
	Ознакомление  с  понятием  о  самоконтроле  при  занятиях  физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы

обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	~ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	~ 14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	~ 14/20
	август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	~ 14/20
	ноябрь-май
	Правила  эксплуатации  и  безопасного  использования  оборудования  и спортивного инвентаря.

	Учебно-трениро​вочный этап (этап спортивной специализа​ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	~ 600/960
	
	

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

	
	История возникновения 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    деятельное та.     Физиологические    механизмы     развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	-70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	~ 70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.

	
	Психологическая подготовка
	-60/106
	сентябрь-апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	~ 60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

	
	Правила вида спорта
	~ 60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	Этап совершенство​вания спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	~ 1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической

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

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность
	~200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	-200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	= 200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	= 200
	январь
	Современные    тенденции    совершенствования    системы    спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования

как функциональное и структурное ядро спорта
	~200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	Этап высшего спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства:
	= 600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в

спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	= 120
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	~ 120
	октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	= 120
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	~ 120
	декабрь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система   спортивной   тренировки.   Основные   направления   спортивной тренировки

	
	Спортивные соревнования

как функциональное и структурное ядро спорта
	~ 120
	май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий


Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам по виду спорта «тхэквондо»

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо», содержащих в своих наименовании слова и словосочетания «ВТФ - весовая категория» (далее - «ВТФ - весовая категория»), «ВТФ - командные соревнования» (далее - «ВТФ - командные соревнования»), «ВТФ - пхумсэ» (далее - «ВТФ - пхумсэ»), «ПОДА - весовая категория» (далее - «ПОДА - весовая категория»), «ПОДА - пхумсэ» (далее - «ПОДА - пхумсэ»), основаны на особенностях вида спорта «тхэквондо» и его спортивных дисциплин.
2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду
субъекта Российской Федерации по виду спорта «тхэквондо» и участия
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо» не ниже
уровня всероссийских спортивных соревнований.

4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта «тхэквондо».

IV. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо»

4.1. Материально-технические      условия      реализации      Программы:

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

наличие тренировочного спортивного зала;

наличие тренажерного зала;

наличие раздевалок, душевых;

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (Приложение 11);

обеспечение спортивной экипировкой (Приложение 12);

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки;  
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

Приложение 11

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Барьер легкоатлетический тренировочный
	комплект
	1

	2.
	Брусья навесные на гимнастическую стенку
	штук
	2

	3.
	Весы электронные (до 150 кг)
	штук
	1

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

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

	6.
	Гимнастическая палка «бодибар»
	штук
	12

	7.
	Жгут спортивный тренировочный
	штук
	12

	8.
	Зеркало настенное (1x2 м)
	штук
	6

	9.
	Измерительная рулетка
	штук
	1

	10.
	Конус тренировочный
	комплект
	1

	11.
	Лента эластичная (силовая)
	штук
	12

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

	13.
	Макивара - щит большая
	штук
	6

	14.
	Макивара средняя
	штук
	12

	15.
	Маркеры для тренировок
	комплект
	1

	16.
	Мат гимнастический
	штук
	2

	17.
	Мешок боксерский
	штук
	2

	18.
	Мешок-манекен водоналивной
	штук
	2

	19.
	Мяч баскетбольный
	штук
	1

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

	21.
	Мяч футбольный
	штук
	1

	22.
	Напольное покрытие для единоборств будо-маты «додянг» (12x12 м)
	комплект
	1

	23.
	Насос универсальный с иглой
	штук
	1

	24.
	Перекладина навесная универсальная
	штук
	2

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

	26.
	Платформа балансировочная
	штук
	1

	27.
	Подвесная система для мешков
	комплект
	2

	28.
	Подушка балансировочная
	штук
	1

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

	30.
	Свисток
	штук
	1

	31.
	Секундомер
	штук
	1

	32.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	12

	33.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	34.
	Скамья атлетическая (регулируемая)
	штук
	1

	35.
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	36.
	Стеллаж для хранения инвентаря
	штук
	1

	37.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	38.
	Степ - платформа
	штук
	12

	39.
	Стойки для приседания со штангой
	комплект
	1

	40.
	Трос амортизатор спортивный
	штук
	12

	41.
	Тумба для запрыгивания разновысокая
	комплект
	1

	42.
	Штанга тяжелоатлетическая (240 кг)
	комплект
	1

	43.
	Эспандер латеральный для ног
	штук
	12

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

	
	спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
	

	44.
	Монитор для электронной системы судейства (телевизор)
	штук
	1

	45.
	Электронная система судейства для проведения
	комплект
	1

	
	тренировочных занятий и спортивных соревнований
	
	


Приложение 12

Обеспечение спортивной экипировкой

	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Количество изделий

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

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

	3.
	Маска защитная на шлем
	штук
	12

	Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего 

спортивного мастерства

	4.
	Жилет защитный электронный с трансмиттером
	комплект
	4

	5.
	Шлем защитный электронный с трансмиттером
	комплект
	4
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	9.
	Протектор зубной (капа)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10.
	Протектор-бандаж для паха
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	
	2
	1
	2
	1
	2

	11.
	Футы (для вида спорта «тхэквондо»)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	12.
	Шлем защитный (для вида спорта «тхэквондо»)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	13.
	Щитки (накладки) защитные на голень (для вида спорта «тхэквондо»)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	
	2
	
	2
	•
	1

	14.
	Щитки (накладки) защитные на предплечья (для вида спорта «тхэквондо»)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	•
	2
	
	2
	
	1


4.2. Кадровые условия реализации Программы

Требования к кадровому составу организаций, реализующих
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203) (далее - Приказ № 952н), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519) (далее - Приказ № 191н), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) (далее - Приказ № 237н), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован  Минюстом  России   14.10.2011,  регистрационный  №22054) (далее - ЕКСД).

Для спортивных дисциплин «ПОДА - весовая категория», «ПОДА - пхумсэ» уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным Приказом № 952н, профессиональным стандартом «Тренер по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54541), профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным Приказом № 191н, профессиональным стандартом «Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54540), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным Приказом № 237н, или ЕКСД.

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тхэквондо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

Для спортивных дисциплин «ПОДА - весовая категория», «ПОДА - пхумсэ» в целях обеспечения проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях могут привлекаться сопровождающие инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья и несовершеннолетних, соответствующие требованиям, установленным профессиональным стагдартом «Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья, несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия», утвержденным приказом Минтруда России от 31.03.2022 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022, регистрационный № 68449).
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