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2.10. Планирование восстановительных мероприятий 

 

 Под восстановлением следует понимать применение системы психологических, 

медико-биологических средств, позволяющих обучающемуся вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного учебно-

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система средств восстановления используется тренером-преподавателем постоянно в 

структуре круглогодичной подготовки.  

 Планирование восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки: систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма обучающегося, уровня подготовленности и уровнях подготовки.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, причины их проявления, недо-восстановления. 
 

Методы 

восстановл. 

В период 

УТЗ 

После   

УТЗ 

В течение  

дня 

В 

микроцикле 

 

Психоло-

гические 

- интервал отдыха 

- подбор 

упражнений на 

восстановление 

- вариативность 

средств 

- психомоторная 

тренировка 

- психологические 

беседы 

- использование 

психологических 

приемов во время 

соревнований 

- время отдыха 

между занятиями 

- сон 

- аутотренинг 

-ландшафтотерап. 

(прогулки по 

местности) 

- использование 

одежды по погоде 

- купание в ванне 

с морской водой,  

в озере, речке 

- время отдыха 

между занятиями 

- сон,  

-аутотренинг 

-ландшафтотерапия 

(прогулки по 

местности) 

- использование 

одежды по погоде 

- купание в ванне  

с морской водой,  

в озере, речке 

- культурное 

мероприятие 

- чередование 

нагрузки и 

отдыха 

- сеансы 

психотерапии 

- учет 

индивидуальны

х потребностей 

- купание  

в ванне  

с морской 

водой, в озере, 

речке 

Медико-

биологичес. 
 

 

- вибромассаж 

- тонизирующий 

массаж 

- восстановит. 

массаж 

- самомассаж 

- электростимул. 

- биомеханическая 

стимуляция мышц 

- спец. питание 

- спец.отвар, 

содержащий 

белки (бульоны) 

-восстанов.массаж 

- тониз.массаж 

- электросон 

- ванны – хвойная, 

йодобромная и др. 

- аэроионизация 

воздуха 

- все виды душа 

- сауна 

- баня с веником 

- общий массаж 

- ультрафиолет. 

облучение в 

течение дня 

(естественное) 

- углеводное 

насыщение  

(укол, 

капельница) 

- углеводное 

питание и напитки 

- восстанов. массаж 

- тониз.массаж 

- электросон 

- ванны:хвойная, 

йодобромная и др. 

- аэроионизация 

воздуха 

- все виды душа 

- сауна 

- баня с веником 

- общий массаж 

- ультрафиолетовое 

облучение в 

течение дня 

(естественное) 

- питание 

соразмерно 

нагрузке 

- кислородный 

коктейль с 

прополисом 

- белковое питание 

- сауна,баня  

с веником 

-общий массаж 

- ультрафиолет. 

облучение в 

течение дня 

(естественное) 

- массаж с 

растирками,  

согревающими 

мазями 

- физиотерапев. 

процедуры по 

назначению  

-медикаментоз. 

средства 

- прием 

витаминов по 

индивидуал. 

схеме 
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Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет тренер-преподаватель, исходя из решения текущих задач 

подготовки.  

 

2.11. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» Учреждение реализовывает меры 

по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, проводит с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомит лиц, проходящих спортивную подготовку с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим видам спорта. 

Основные задачи антидопинговых мероприятий, проводимых в Учреждении:  

-  сформировать устойчивые ценностные ориентации к физической культуре и спорту, 

олимпийским идеалам, здоровому образу жизни и резко негативное отношение к 

применению допинга в спорте; 

- создать представление о вреде допинга для организма спортсмена. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных бесед, семинаров и лекций для спортсменов, тренеров-

преподавателей, родителей;  

- обучение ответственных лиц Учреждения за антидопинговое обеспечение;  

- оценка уровня знаний по антидопинговому обеспечению.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования.  

Спортсмены принимают эти правила, как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать. Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

 наличие запрещенной субстанции или ее метаболитов, маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  

 использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

 уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

 нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

 фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

 обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена.  

 распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

 назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

 соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

 запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 



12 
 

 действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».  

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода.  

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство.  

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

размещена на сайте и информационном стенде Учреждения.  

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 

подготовки спортсменов: 

 проведение работы по контролю знаний антидопинговых правил, запрещенных средств, 

санкций к спортсменам. 

 проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости применения 

допинговых средств и методов. 

 проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению различных 

фармакологических веществ и средств. 

 

Темы занятий по первичной профилактике применения допинга в спорте  

(базовый уровень подготовки) 

 

Здоровье человека для личности и общества. 

Понятия о здоровье человека и условия сохранения здоровья.  

Почему о здоровье нужно заботиться с детства.  

Вредные привычки и их влияние на здоровье человека. 

Физическая активность и здоровый образ жизни.  

Правила занятий физическими упражнениями и спортом. 

 

Темы занятий по первичной профилактике применения допинга в спорте 

(продвинутый уровень подготовки) 

Здоровье человека для личности и общества.  

Условия и способы сохранения здоровья.   

Вредные привычки и их влияние на здоровье человека. 

Лекции врачей, психологов, работников силовых структур. 

Физическая активность, физические упражнения и спорт. 

Правила занятий физическими упражнениями и спортом.  

Способы укрепления здоровья.  

Средства закаливания организма и их индивидуальный подбор для спортсмена. 

Понятие о допинге. Антидопинговые правила.  

Влияние допинга на здоровье спортсмена.  

Антидопинговые организации. Личностное отношения к допингу.  

При проведении мероприятий по первичной профилактике применения допинга в 

спорте на всех уровнях подготовки используются методы: словесные, наглядные, игровые, 

практические; технические средства: видеозаписи, компьютерные технологии, интернет-

ресурсы.  
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Уровни 

подготовки  

Содержание мероприятия  

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации  

по проведению 

мероприятий 

Базовый  

Проведение разъяснительной 

работы среди обучающихся по 

недопустимости применения 

допинговых средств и методов 

Ежегодно -

сентябрь и 

январь  

Проводится 

тренером-

преподавателем 

Продвинутый 

(до трех лет)  

Проведение разъяснительной 

работы среди обучающихся по 

применению различных 

фармакологических веществ и 

средств. Нарушение 

антидопинговых правил.  

Список запрещенных веществ и 

методов. Запрещенные вещества.  

Программа мониторинга.  

Санкции к спортсменам. 

Ежегодно -

сентябрь и 

январь 

Проводится 

тренером-

преподавателем  

и ответственным  

за 

антидопинговое 

обеспечение 

Продвинутый  

(свыше  

трех лет) 

Онлайн обучение спортсменов  

на сайте РУСАДА 

Антидопинговый курс 

nisada.triagonal.net 

В начале 

учебного года 

Получение 

антидопингового 

сертификата 

Семинары: «Виды нарушений 

антидопинговых правил»,  

«Запрещенный список»,  

«Субстанции и методы из 

запрещенного списка.  

Риски применения добавок.  

Процедура тестирования» 

по назначению  

Ответственный  

за 

антидопинговое 

обеспечение  

 

Определение терминов 

Антидопинговая деятельность – информирование, планирование распределения 

тестов, ведение регистрируемого пула тестирования, управление биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 

проведение расследований, обработка запросов на получение разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 

исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные 

с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее 

имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля.  

В частности, антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят тестирование на своих спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 
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Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, пара медицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое лицо, обучающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией).  

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к спортсмену, который не является спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«спортсмен».  

В отношении спортсменов, которые не являются спортсменами ни международного, 

ни национального уровня, антидопинговая организация может действовать следующим 

образом: свести к минимуму тестирование или не проводить тестирование вообще; 

анализировать пробы не на весь перечень запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не 

требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. режим 

Если спортсмен, находящийся под юрисдикцией антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

последствия, предусмотренные Кодексом.  

Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ спортсменом является любое лицо, обучающееся спортом под 

юрисдикцией любой подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

 

3. Система контроля 
 

Система контроля направлена на контроль за состоянием здоровья обучающихся, 

выявление динамики результативности и подготовки обучающихся на всех уровнях, 

периодах освоения Программы.       

Критериями оценки для проходящих обучения являются: 

- состояние здоровья; 

- уровень общей и специальной физической подготовленности; 

- выполнение в полном объеме требований к результатам реализации Программы 

соответствующего уровня подготовки. 
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3.1. Организация систематического медицинского контроля и медицинское 

обеспечение обучающихся 

 

 Медицинский контроль и медицинское обеспечение включают: 

- систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся; 

- предварительные осмотры обучающихся; 

- периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); 

- этапные и текущие медицинские обследования перед участием в спортивных 

соревнованиях;  

- диагностические и лечебно-профилактические мероприятия, направленные на 

определение состояния здоровья, физического развития и уровня функциональных 

возможностей обучающихся; 

- проведение врачебных осмотров спортсменов после перенесенных травм и заболеваний, 

перерывов в занятиях спортом; 

- медицинское обеспечение спортивно-массовых мероприятий, УТЗ, учебно-

тренировочных мероприятий (далее – УТМ) и санитарно-гигиенический контроль, в том 

числе за выполнением требований к освещению, вентиляции, тепловому режиму, 

водоснабжению (Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 

04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14»). 

Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о 

допуске обучающихся к УТЗ и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется во  

врачебно-физкультурных диспансерах врачом по спортивной медицине на основании 

результатов этапных (периодических) и углубленных медицинских обследований, 

проведенных в рамках оказания медицинской помощи при проведении тренировочных 

мероприятий.  

Порядок организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий) в 

полном объеме отражен в Приказе Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. 

№ 1144н. 

 

3.2. Требования к результатам реализации дополнительной общеразвивающей 

программы  
 

Выполнение результатов реализации Программы дает основание для перевода 

обучающихся на следующий уровень, период подготовки. 

Система контроля направлена на выявление динамики результативности подготовки 

обучающихся на всех уровнях освоения Программы.       

Критериями оценки подготовки лиц, проходящих обучение, являются: 

- состояние здоровья; 

- уровень общей и специальной физической подготовленности; 

- выполнение в полном объеме требований к результатам реализации Программы 

соответствующего уровня подготовки. 

Результатами реализации Программы является: 

на базовом уровне: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- выполнение контрольно-переводных нормативов по видам спортивной подготовки; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта. 
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на продвинутом уровне: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической  

и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления в спортивных 

соревнованиях по виду спорта; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья; 

- выполнение контрольно-переводных нормативов по видам спортивной подготовки; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- выполнение спортивного разряда (спортивной квалификации) необходимого для 

зачисления на следующий уровень (период) подготовки. 

 По итогам освоения уровней, периодов подготовки обучающимся необходимо 

выполнить требования, установленные Программой. 

 

3.3. Контроль результатов освоения дополнительной общеразвивающей программы 
 

 Освоение Программы сопровождается текущим контролем и промежуточной 

аттестацией обучающихся, являющимися частью системы контроля за качеством 

образования.  

 Для определения текущего уровня освоения Программы и динамики результатов 

обучающихся или для отбора на спортивные соревнования проводятся текущий контроль. 

Основными задачами проведения текущего контроля успеваемости обучающихся 

являются:  

- определение уровня общей физической и специальной подготовленности обучающихся в 

течение года;  

- определение текущих показателей учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- выявление эффективности методики подготовки обучающихся.  

В качестве результатов текущего контроля анализируются следующие показатели: 

- выполнение объема Программы по виду спорта; 

- уровень физической подготовки;  

- количество спортивных соревнований; 

- динамика спортивных результатов. 

 Порядок, формы, периодичность, а также количество мероприятий в рамках 

текущего контроля успеваемости обучающихся определяются тренером-преподавателем 

самостоятельно в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, с учетом 

контингента обучающихся, содержания учебно-тренировочного материала и используемых 

им образовательных технологий. 

Основными формами текущего контроля успеваемости обучающихся являются:  

- сдача нормативов по видам спортивной подготовки (общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, техническая подготовка и др.);  

- мониторинг выполнения норм, требований и условий Единой всероссийской спортивной 

классификации для присвоения и (или) подтверждения спортивных разрядов (на основании 

результатов участия в соревнованиях). 

Основными средствами текущего контроля являются: 

- контрольные нормативы; 

- курсовки, тесты (их виды и направленность определяются тренером-преподавателем в 

соответствии с требованиями уровней, периодов подготовки, годовым календарным 

планом спортивных мероприятий, их количество и интервал проведения отражаются в 

годовом планировании). 
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Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение всего учебно-

тренировочного года на УТЗ, учебно-тренировочных мероприятиях, спортивных 

соревнованиях. 

С целью административной проверки текущий контроль может проводиться директором 

Учреждения, заместителем директора по учебно-спортивной работе, заместителем 

директора по учебной работе, заведующими отделений, инструкторами-методистами.  

 Освоение Программы в конце уровня подготовки сопровождается промежуточной 

аттестацией (далее – аттестация) обучающихся и определяет возможность 

зачисления/перевода или завершения обучения. 

Задачами аттестации обучающихся являются: 

 - выполнение объема Программы уровнях, периодах подготовки; 

- определение уровня подготовленности обучающихся по видам подготовки; 

- определение уровня результатов выступления обучающихся в официальных спортивных 

соревнованиях (спортивные результаты);  

- контроль выполнения (подтверждения) требований норм присвоения спортивных 

разрядов и спортивных званий в соответствии с уровнем, периодом подготовки; 

- внесение коррективов в содержание и методику учебно-тренировочного процесса.  

Аттестация проводится в установленном порядке, формах, сроки проведения утверждается 

локальными актами Учреждения. 

Аттестация бывает промежуточной и итоговой. 

Аттестация проводится один раза в год после окончания уровня, периода освоения 

программы, включает в себя оценку уровня подготовленности обучающихся посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (далее - КПН). 

Основными формами аттестации обучающихся являются:  

- сдача КПН по видам спортивной подготовки;  

- мониторинг участия и оценка результатов выступлений обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях; 

- мониторинг выполнения норм, требований и условий Единой всероссийской спортивной 

классификации для присвоения и (или) подтверждения спортивных разрядов (на основании 

результатов участия в соревнованиях); 

- выполнение объёма Программы по виду спорта на уровнях, периодах подготовки. 

Оценка показателей сдачи КПН проводится с учетом требований Программы с учётом 

выполнения разрядных требований по избранному виду спорта, результаты отражаются в 

протоколах. 

Непрохождение аттестации признается академической задолженностью. 

Обучающемуся, не выполнившему требования, предъявляемые дополнительной 

общеразвивающей программой, по решению педагогического совета может быть 

предоставлена возможность продолжить подготовку на том же уровне, но не более 1 раза 

на каждом уровне. 

Перенос сроков проведения аттестации обучающегося на следующий спортивный сезон по 

причине его болезни, травмы допускается по решению педагогического совета 

Учреждения, которое доводится до сведения тренера-преподавателя и обучающегося, 

родителей (законных представителей) обучающегося.  

Зачисление обучающихся на следующий уровень (период) подготовки проводится 

после проведения аттестации на основании результатов сдачи КПН по общей физической 

и специальной физической подготовке и уровня результатов выступлений в спортивных 

соревнованиях.  

 

Примерные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке  

для зачисления в группы на базовый уровень подготовки  
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения  

Норматив свыше 

года обучения  

мальчики  девочки  мальчики  девочки  

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  не более  

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

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

6.10  6.30  5.50  6.20  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

количеств

о раз  

не менее  не менее  

10  5  13  7  

1.4.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  не менее  

+2  +3  +4  +5  

1.5.  Челночный бег 3 x 10 м  с  
не более  не более  

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

1.6.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  не менее  

130  120  140  130  

 

Примерные нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики/  

юноши  

девочки/  

девушки  

1 Нормативы общей физической подготовки 

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

10,4  10,9  

1.2.  Бег на 1500 м  мин, с  
не более  

8.05  8.29  

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу  
количество раз  

не менее  

18  9  

1.4.  

Наклон вперед из положения  

стоя на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+5  +6  

1.5.  Челночный бег 3 x 10 м  с  
не более  

8,7  9,1  

1.6.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

160  145  

1.7.  
Подтягивание  

из виса на высокой перекладине  
количество раз  

не менее  

4  -  

1.8.  
Подтягивание из виса 

 лежа на низкой перекладине 90 см  
количество раз  

не менее  

-  11  

1.9.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

36  30  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  
Челночный бег 30x8 м  

с высокого старта  
мин, с  

не более  

1.25  1.35  

2.2.  
Удары "долио чаги" на уровне 

корпуса по "ракетке" за 10 с  
количество раз  

не менее  

18  16  

 

 



19 
 

4. Рабочая программа  
 

   Требования к формированию рабочей программы определяются особенностями 

подготовки спортивного резерва. 

Рабочая программа содержит теоретический и практический материал для учебно-

тренировочных занятий на уровнях и периодах подготовки.  

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

 

Эффективность УТЗ в зависимости от уровня, периода подготовки обусловлена 

рациональным сочетанием процессов овладения обучающимися всеми видами подготовки.  

 Основные средства, методы обучения и модель построения круглогодичной 

тренировки разработаны для каждого уровня, периода подготовки. 

Успех выступлений зависит от правильного выбора стратегии подготовки, рационального 

подбора средств УТЗ и оптимальной дозировки нагрузок. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок должно быть увеличение объема без 

форсирования общей интенсивности тренировки.   

Программный материал учебно-тренировочного процесса предусматривает 

различные виды подготовки на каждом уровне, периоде подготовки. 

 

Базовый уровень подготовки 

 

 Основное содержание базового уровня подготовки составляют общая физическая 

подготовка и специальная подготовка, представляющие собой базу для развития 

физических качеств.  

Проходит овладение основами техники избранного вида спорта, выполнение контрольных 

нормативов для зачисления на продвинутый уровень подготовки. 

Задачи базового уровня подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта; 

 всестороннее гармоничное развитие и укрепление здоровья; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта. 

Основная направленность учебно-тренировочных занятий базового уровня подготовки – 
ознакомление с простейшими приемами передвижений и ударами в тхэквондо, 

ознакомление с основными разновидностями спарринга, комплексных упражнений и 

первоначальная практика ведения условных поединков. 

Учебно-тренировочные занятия 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.  

 

Общая физическая подготовка 

 Упражнения на гибкость 

 Силовые упражнения 

 Упражнения на расслабление мышц 

 Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий 

 Упражнения в парах 

 Упражнения для развития ловкости 

 Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние 
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 Прыжки вверх на заданную высоту 

 Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением 

свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры и различной 

высоте 

 Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической 

скамейки, бревне, игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания 

равновесия на двух или на одной ноге 

 Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух или 

одной ноге, прохождение отрезков разной длины с закрытыми глазами после многократных 

вращений вокруг себя 

 Кувырки вперед, назад 

 Кувырки через левое, правое плечо 

 Колесо через левое, правое плечо 

 Колесо через левое, правое плечо на одной руке 

 Стойка на лопатках 

 Стойка на руках у опоры 

 Вставание со стойки на руках в положение мостик 

 Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед 

 Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации 

 Ловля предметов при бросках в парах 

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

 Упражнения на гимнастических снарядах (турник,брусья) 

 Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис, бадминтон 

 Подвижные игры и эстафеты 

 Понятие «быстрота» включает в себя три элемента. 

 - время двигательной реакции (моторная фаза реакции на определенный 

сигнал); 

- скорость выполнения одиночного движения (например, движения 

конечностями), что особо важно в восточных единоборствах; 

- быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища. 

 Упражнения для развития быстроты 

 Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и площадки меньшим 

размером. Эстафеты 

 Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой участников 

забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с уровнем развития 

быстроты). 

 Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной частотой и из 

разных исходных положений (сидя, лёжа, стоя) 

 Бег с максимальной или вариативной частотой движений.  

 Бег с ускорением.  

 Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без команды или по 

команде стартера 

 Бег с вариативной скоростью в пределах 70-100% индивидуального максимума в 

конкретном упражнении 

 Скоростной бег, езда на велосипеде по рельефной волнообразной поверхности 

 Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения. 

 Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях (бег в гору и 

т.п.). Усложнение не должно нарушать структуру движения основного упражнения. 

 Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов.  

Они способствуют лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в выполнении 
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конкретного упражнения, и совершенствованию координации работы мышц, не несущих 

основной нагрузки.  

Если при выполнении скоростного бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то станет 

значительно легче контролировать напряжение мышц рук, это позволит быстрее 

избавиться от чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и 

плечевого пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и расслабления 

мышц ног. 

 Выполнение скоростных циклических упражнений с применением звуко-лидеров темпа 

движений. 

  Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу, скачки на одной ноге, прыжки 

через набивные мячи, установленные на разном расстоянии, прыжки (влево - вправо) через 

гимнастическую скамейку с продвижением вперед, выпрыгивание из полуприседа, прыжки 

через скакалку и т.п. 

 Развитие быстроты реакции. 

Концентрация внимание на быстром начале движения - ответа (моментальный компонент 

реагирования), а не на восприятии сигнального раздражения.  

Это дает возможность сократить латентный период реагирования. 

После подготовительной команды целесообразно немного напрячь мышцы, которые несут 

основную нагрузку в движении-ответе.  

Повышение тонуса оказывает содействие улучшению оперативной готовности к началу 

движения. 

Количество реагирований в одной серии должно быть таким, чтобы в очередных попытках 

не было тенденции к увеличению времени реагирования.  

В среднем это составляет от 4 - 6 до 15 - 20 повторений. 

Количество серий реагирований зависит от состояния тренированности конкретного 

человека, сложности и энергоемкости моторного компонента (движения - ответа) и 

составляет в среднем 3-6. 

Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2 - 3 мин.  

Наряду с этим целесообразно ориентироваться на субъективные ощущения готовности к 

следующей серии реагирования. 

Характер отдыха между сериями - активный (упражнения на расслабление и умеренное 

растягивание мышц, которые несут основную нагрузку в движении - ответе). 

Выполнять реагирования из разных исходных положений. 

Вариативно изменять продолжительность пауз между подготовительной и исполнительной 

командами в границах от 1 до 2-3 с.  

Оптимальная продолжительность паузы между указанными командами составляет 1,5 с. 

Изменять характер сигнального раздражителя (зрительный, слуховой, тактильный). 

Изменять силу сигнального раздражителя.  

Применение этого методического приема улучшает быстроту реагирования на 5,5-11,6%. 

Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно фактического времени 

реагирования.  

Сопоставление индивидуальных ощущений более и менее удачных реагирований 

содействует развитию быстроты. 

Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований необходимо в состоянии 

оптимальной оперативной работоспособности, то есть непосредственно после 

качественной разминки. 

Развитие силы: 

- упражнения на перекладине, упражнения на брусьях; 

- упражнения с легким отягощением; 

- упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола); 

- упражнения с сопротивлением партнера. 
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Развитие выносливости: 

- кроссовый бег, бег на лыжах, плавание, спортивные игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

 Специальная гибкость - направленное развитие суставов, связок, мышц и сухожилий, 

необходимых для выполнения соревновательной техники и спортивной специализации. 

 Специальная ловкость - выработка умений и навыков, связанных с выполнением 

специфических технических движений. 

 Специальная быстрота - локальное развитие основных групп мышц, влияющих на 

технику избранного вида спорта. 

 

Техническая подготовка 

Освоение базовых стоек. Упражнения в базовых стойках.  

Из базовых стоек движения защиты и атаки: удары руками на месте и движении: прямые, 

сбоку, сторону, сверху, вниз.  

Перемещение 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. 

Техника захватов, ударов, защит и контратак. 

Навыки поведения в коллективе.  

Уход от ударов, защита руками.  

Одношаговый спарринг. Двухшаговый спарринг.  

Смещения, уходы с линии атак с ударом, контратака рукой, контратака ногой, защита в 

ближнем бою, клинч.  

Бой «с тенью» в лёгком темпе по заданию. 

В течение года провести не менее 5 боев в соревнованиях: классификационные, матчевые 

встречи, первенство СШОР.  

Первые два соревнования проводить только среди новичков, не имеющих 

соревновательного опыта и стажа занятий.  

Обязательна защитная экипировка (шлем, раковина, жилет, щитки на голень).  

 

Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт. Значение физической культуры и спорта для укрепления 

здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и социальной адаптации.  

Влияние вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, наркотические 

вещества). 

Оборудование и инвентарь. Правила использования оборудования и инвентаря.  

Правила поведения в спортивном зале и спортивных площадках.  

Правила безопасности при занятиях в зале единоборств. 

Краткий обзор истории и развития единоборств.  

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена.  

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в спортивном зале.  

Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях 

укрепления здоровья и закаливания. 

Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка единоборца.  

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного спортсмена.  

Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания.  

Спортивные ритуалы 
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Продвинутый уровень подготовки 

 

 Основное содержание и эффективность спортивной тренировки продвинутого 

уровня подготовки обусловлено рациональным сочетанием процессов овладения техникой 

и физической подготовленностью обучающихся. 

Задачи продвинутого уровня подготовки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической  

и психологической подготовки; 

- формирование спортивной мотивации; 

- приобретение навыков соревновательной деятельности. 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта. 

- повышение устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом. 

 В начале этого уровня подготовки обучающиеся проходят этап начальной 

специализации, на котором закладываются основы спортивно-технического мастерства.  

Значительно увеличивается объем тренировочной нагрузки во всех основных средствах 

подготовки. Игровой метод занятий, эстафеты, игры, различные формы соревнований 

продолжают занимать существенное место в тренировочном процессе. 

В учебно-тренировочных группах свыше трех лет подготовки обучающиеся 

проходят этап углубленной специализации.  

Продолжается разносторонняя двигательная подготовка, по ее средства сужаются, что 

позволяет более направленно развивать необходимые специальные физические качества.  

 В этот период необходимо использовать упражнения из различных видов спорта и 

комплексы специальных подготовительных упражнении и методов тренировки.  

Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит 

к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем отрицательно 

отражается на становлении спортивного мастерства.  

Увеличение объема должно быть без форсирования общей интенсивности тренировки 

 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения на месте, в движении.  

Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и в 

гору.  

Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. 

Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с 

теннисным мячом, с набивным мячом.  

Упражнения с отягощениями.  

Упражнения на гимнастических снарядах: канат, перекладина, брусья.  

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове.  

Подвижные и спортивные игры, эстафеты:  

- игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками;  

- футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис.  

Упражнения самостраховки и страховки партнера.  

 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 

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

Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания. 

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

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

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения 

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

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

координации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Боевая стойка тхэквондиста. 

Передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука - нога, нога - рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия 

при перемещениях вперёд, сторону, назад. 

Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний и нижний уровни. 

Контрудары на опережение, после блокирующих действий.  

Защита уходами с линии атаки. 

 

Техническая подготовка 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый.  

Рука + нога, нога + рука. 

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия 

при перемещениях вперёд, сторону, назад.  

Обучение защитным действиям в усложнённых условиях.  

Контрудары. Контратаки.  

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на 

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

и ближней дистанциях.  

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

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

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

ближней дистанциях и защита.  

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

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в 

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

Защита от ударов ногами в верхний уровень. 

Правильное выполнение базовой техники.  

Выполнение формальных упражнений.  

Тренировочные спарринги.  

Выступление в атакующем и контратакующем стиле.  

Техника выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа на снарядах. 

Выполнение различных приемов и связок из трёх, четырёх ударов. 

Удары на смещениях с линии атаки.  

Защита и переходы в атаку, после ударов руками и ногами.  

Бой на краю площадки. «Щиты». 

Техника поединка в контрольных стартах, бои по заданию, совершенство техники ближнего 

боя, боя на средней дистанции, боя на дальней дистанции. 
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Совершенствование специальных чувств: чувство соперника, чувство дистанции, чувство 

удара, чувство площадки, чувство звеньев тела, силовой характер поединка, темповый 

характер поединка, анализ соревновательных факторов. 

 

Тактическая подготовка 

 Тренировка с тактической направленностью решает задачу освоения обучающимся 

основ тактического мастерства и дальнейшего совершенствования.  

 Тактика – совокупность средств и приемов для достижения намеченной цели, 

искусство ведения спортивной борьбы.  

Тренировка с тактической направленностью строится с учетом поставленных задач и 

соответствующей подготовленности и содержит разнообразные задания. 

В тактике необходима тщательная теоретическая подготовка, основанная как на 

изучении опыта ведущих спортсменов, так на тесном взаимодействии тренера-

преподавателем и обучающихся в процессе постановки задания и анализе проделанной 

работы.  

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие 

специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование 

основ нравственных принципов. 

Психологическая подготовка обучающихся состоит из общепсихологической подготовки 

(круглогодичной) и психологической подготовки к соревнованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед 

выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью 

к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять 

действиями, эмоциями и поведением, умением эффективно выполнять во время 

выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.  

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. 

 

Теоретическая подготовка 

Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная 

классификация.  

Успехи спортсменов-тхэквондистов России на международной арене.  

Перспективы развития единоборств в Санкт-Петербурге, России.  

Принципы физической подготовки тхэквондиста.  

Врачебный контроль, самоконтроль, его значение и содержание. Объективные и 

субъективные данные самоконтроля. Утомление, переутомление, перетренировка их 
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признаки и меры предупреждения. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, 

гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, 

трудолюбия, чувства коллективизма, уважения 

Форма тхэквондиста. Продолжительность поединков 

Оборудование и инвентарь.  

Уход и бережное отношение к оборудованию. 

Защитная экипировка тхэквондиста.  

Правила соревнований.  

Команды и жесты рефери. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя.  

Правила определения победителя. 

Весовые категории.  

Спортивная единая всероссийская классификация. Нарушения правил: ситуации. 

 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Уровень 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения Краткое содержание 

 

 

 

 

Базовый  

Правила внутреннего 

распорядка  

Сентябрь Правила поведения в спортивной 

школе, режим работы, пользование 

гардеробом, раздевалками спорт. 

помещениями 

Правила поведения и 

безопасности на УТЗ 

Октябрь Правила поведения и техника 

безопасности на спорт. объекте. 

Правила использования 

оборудования и инвентаря. 

Оборудование и 

спорт. инвентарь  

Ноябрь Правила безопасности при 

использовании спорт. инвентаря 

История 

возникновения 

Вида спорта и его 

развитие 

Декабрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Биографии известных спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физ.развития и 

укрепления здоровья 

Январь Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организован, воли, нравственных 

качеств и жизненно- важных умений 

и навыков. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

Февраль Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса.  

Роль питания в жизнедеятельности.  

Гигиенические 

основы ФКиС, 

гигиена при занятиях 

ФКиС 

Март Понятие о гигиене и санитарии.  

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви.  

Соблюдение гигиены.  

Закаливание 

организма 

Апрель  Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем.  
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Правила поведения и 

безопасность в 

каникулярный период 

Май Правила поведения на отдыхе. 

Правила поведения при ЧС 

 

Продви-

нутый  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

Сентябрь 

октябрь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле.  

Дневник самоконтроля.  

Его формы и содержание.  

Понятие о травматизме. 

Основы правильного 

питания 

Ноябрь 

декабрь 

Изучение основ здорового питания. 

Роль питания в подготовке к 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Роль и место ФК в 

формировании 

личностных качеств 

Январь Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств. 

Воспитание волевых качеств 

История  

Олимп. движения 

Февраль Олимпийское движения.  

 

Психологическая 

подготовка 

Март-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Теоретические основы 

элементов техники и 

тактики  

Май  Понятие о технических элементах 

вида спорта.  

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Основы техники вида 

спорта 

Июнь  Изучение технических аспектов, 

разбор видеоматериалов. 

Теоретические основы 

судейства.  

Правила вида спорта 

Июль  Положение о спорт. соревновании.  

Правила проведения соревнований.  

Обязанности и права участников 

соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки.  

Основы техники  

Август  Спортивная техника и тактика. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

 

4.3. Годовoй учебно-тренировочный план 

 

Учебно-тренировочный процесс по общеразвивающей программе вида спорта 

«Тхэквондо» ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, 

рассчитанным по количеству недель (до 52 недель). 

Годовoй учебно-тренировочный план для каждой группы составляется тренером-

преподавателем в соответствии с требованиями Программы и особенностями уровня 

подготовки, утверждается заместителем директора по учебно-спортивной работе.  

Годовoй учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки, распределяет учебное время, соотношение видов спортивной 

подготовки и отводимое время на их освоение для каждого уровня подготовки спортивно-

оздоровительного этапа.  

Годовoй учебно-тренировочный план включает период самостоятельной подготовки 

обучющихся, которая составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов. 
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На основании Годовoго учебно-тренировочного плана утверждается расписание 

УТЗ для каждой группы. 

Продолжительность одного УТЗ устанавливается в часах и не должна превышать 

нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки базовых требований по 

виду спорта: 

- на базовом уровне подготовки 2 часов; 

- на продвинутом уровне подготовки 3 часов. 

Комплектование групп на уровнях спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

- возраста обучающихся; 

- объема учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов. 

Наполняемость групп и определение объема учебно-тренировочной нагрузки 

осуществляется в соответствии с Базовыми требованиями по виду спорта «Тхэквондо». 

 

№ 

 п.п. 

Виды подготовки  

и иные мероприятия 

Уровни и периоды подготовки 

Базовый  Продвинутый  

до  

года 

свыше  

года 

до  

трёх лет 

свыше 

трёх лет 

Оптимальная недельная нагрузка в часах 

6 8 10 14 

Максимальная продолжительность одного  

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

1. Общая физическая подготовка  116 118 120 138 

2. Специальная физическая подготовка  44 75 109 152 

3 Техническая подготовка  140 187 234 328 

4. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 

медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

12 28 31 74 

5. 
Участие в соревнованиях,  

инструк. и судейская практика  
* * 26 36 

          Общее количество часов в год 312 416 520 728 

* возможно участие в соревнованиях и физкультурных мероприятиях, предусмотренных 

Планом мероприятий. 
 

5. Особенности учебно-тренировочного процесса  

 

   Особенности учебно-тренировочного процесса основаны на специфике вида спорта 

«Тхэквондо» и учитываются при составлении Программы и годового планирования.  

   Начало учебно-тренировочного года на спортивно-оздоровительном этапе 

определяется локальными актами Учреждения без учета даты начала спортивного сезона 

по виду спорта. 

   Количество поступающих в Учреждение для обучения по Программе определяется 

учредителем в рамках контрольных цифр набора за счет бюджетных ассигнований бюджета 

Санкт-Петербурга.  

 Для поступления в Учреждение лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
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соответствующий уровень (период) обучения, выполнить контрольные нормативы и не 

иметь медицинских противопоказаний для занятий спортом. 

 Прием на обучение осуществляется на основании результатов оценки готовности, 

проводимой в целях выявления лиц, имеющих необходимые способности для освоения 

Программы. 

Учреждение самостоятельно устанавливает сроки проведения оценки готовности 

поступающих в соответствующем году. 

 Прием поступающих осуществляется в соответствии с Положением о правилах 

приема в Учреждение, нормативами тестирования (оценка готовности) по физической 

подготовке, установленных базовыми требованиями к дополнительной общеразвивающей 

программе, а также может состоять из дополнительных форм отбора, разработанных и 

определенных и Учреждением.  

 Система тестирования (оценка готовности) поступающих направлена на 

ранжирование списков поступающих посредством использования баллов и показателей в 

единицах измерения.   

 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 

Программы по виду спорта. 

 

6. Кадровые условия реализации дополнительной общеразвивающей программы 
 

 Кадровые условия обеспечения реализации Программы определяются в 

соответствии с базовыми требованиями. 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утверждённым приказом Минтруда России от 24.12.2020 г. № 952н, «Тренер», 

утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 г. № 191н, профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утверждённым приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики работников в области физической 

культуры и спорта», утверждённым приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

г. № 916н. 

 Профессиональное развитие тренеров-преподавателей имеет непрерывный процесс. 

Тренер-преподаватель систематически повышает свою профессиональную квалификацию, 

участвует в семинарах, конференциях и других формах методической работы, принятых в 

Учреждении. 

 

7. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-коммуникационные средства: 

- технологические средств ИКТ: компьютеры, планшеты и другое информационное 

оборудование;  

- вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура;  

- прикладные программы, в том числе поддерживающие административную деятельность 

учреждения;  

- мониторинг здоровья обучающихся;  

- информационно-образовательные ресурсы в виде цифровой и печатной продукции;  

- информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;  

- официальный сайт организации в сети Интернет, на котором размещается информация о 

реализуемых программах и материально-техническом обеспечении деятельности;  
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- коммуникационные каналы Telegram, Zoom.  

- современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации;  

- дистанционное взаимодействие всех участников отношений дополнительного 

образования (обучающихся, их родителей (законных представителей), тренерско-

преподавательского состава, органов, осуществляющих управление в сфере спорта, 

общественности), в том числе с применением дистанционных технологий;  

- дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей деятельность в области 

дополнительного образования с другими организациями, учреждениями: спорта, 

здравоохранения, обеспечения безопасности жизнедеятельности. 
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6. Международная федерация тхэквондо http://www.itftkd.org/ 

7. Союз тхэквондо России http://www.tkdrussia.ru/ 

8. Санкт-Петербургская спортивная федерация тхэквондо (ВТФ) http://www.taekwondo-spb.ru/ 

9. Справочная правовая система «Консультант плюс» http://www.consultant.ru 

10. Университетская информационная система РОССИЯ http://budgetrf.ru/welcome/  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.iasi.org/
http://www.infosport.ru/%C2%A0
http://www.olympic.ru/
http://www.tkdrussia.ru/
http://www.consultant.ru/
http://budgetrf.ru/welcome/
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11. Федеральный образовательный портал «Информационно-коммуникационные 

технологии в образовании» http://window.edu.ru/  

12. Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов: http://fcior.edu.ru 

13. Электронно-библиотечная система IPRbooks http://www.iprbookshop.ru/ 

14. Электронно-библиотечная система Университетская библиотека  

On-line http://biblioclub.ru/ 

15. Рекомендации по организации основных информационно-образовательных программ 

профилактики применения допинга в спорте. Совместная разработка Совета Европы и 

Всемирного антидопингового агентства http://www.rezeptsport.ru/dope 

16. Конвенция о борьбе с допингом в спорте (ЮНЕСКО) 

http://busel.org/texts/cat5vk/id5awefeo.htm.   

 

Перечень аудиовизуальных средств 

1. Техника тхэквондо https://www.youtube.com/watch?v=K5yhE2E_8sI 

2. Техника ударов ногами https://www.youtube.com/watch?v=m7Ydc0ljeNc, семинар: 

http://www.youtube.com/watch?v=_v6mX93nIs0 

3. Удары и техника https://www.youtube.com/watch?v=TlH8W 

4. Сила удара Тхэквондо («Наука о спорте» National Geographic) 

https://www.youtube.com/watch?v=HcR8NU8p24I 

5. Тхэквондо ВТФ Обучение ведению спарринга в ВТФ 

https://www.youtube.com/watch?v=JdTaG55DEdI 

6. Экипировка для тхэквондо https://www.youtube.com/watch?v=qNp_-HHwMaU 

7. Упражнения на растяжку Тхэквондо https://www.youtube.com/watch?v=Meuvbz5rRh8 

8. Тхэквондо ВТФ. Комплексы https://www.youtube.com/watch?v=TK84cUbZNSc 

9. Показательные выступления команды из Южной Кореи 

https://www.youtube.com/watch?v=qw01K07e_II 

10. Чемпионат мира по тхэквондо https://www.youtube.com/watch?v=-pbV2keQ9BI 

11. Уроки тхэквондо https://www.youtube.com/watch?v=D4uOrwobFG0 

12. Защита в тхэквондо https://www.youtube.com/watch?v=fEiNb8IdypY 

13. Тхэквондо ВТФ Обучение технике ударов ногами 

https://www.youtube.com/watch?v=P8nZAK-m6n8 

14. Почему мы выбираем тхэквондо https://www.youtube.com/watch?v=VBPFRlXRg9A 

15. Тхэквондо ИТФ, введение, разминка https://www.youtube.com/watch?v=xHYaN4Rj_iU 

16. Тхэквондо. Спарринг. https://www.youtube.com/watch?v=VNJid-El 

http://window.edu.ru/
http://fcior.edu.ru/
http://www.iprbookshop.ru/
http://biblioclub.ru/
http://www.rezeptsport.ru/dope
https://www.youtube.com/watch?v=m7Ydc0ljeNc
http://www.youtube.com/watch?v=_v6mX93nIs0
https://www.youtube.com/watch?v=TlH8W
https://www.youtube.com/watch?v=qNp_-HHwMaU
https://www.youtube.com/watch?v=TK84cUbZNSc
https://www.youtube.com/watch?v=qw01K07e_II
https://www.youtube.com/watch?v=D4uOrwobFG0
https://www.youtube.com/watch?v=fEiNb8IdypY
https://www.youtube.com/watch?v=VNJid-El
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