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I. Общие положения

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по виду спорта «тхэквондо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортсменов образовательного учреждения в дисциплинах тхэквондо с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России (далее – ФССП) от 09 ноября 2022 г. N 988.
1.2. Настоящая программа деятельности для образовательных учреждений, непосредственно связанных с развитием «тхэквондо» как вида спорта, так и формированием здорового образа жизни для спортивных групп, имеет направленный воспитательный, спортивно-оздоровительный и обучающий характер работы с детьми, подростками и взрослыми спортсменами. 
Программа служит основой для эффективного построения многолетней подготовки спортивных резервов для тхэквондо и характеризуется: 
- физкультурно-спортивной направленностью; 
-направленностью на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями обучающихся, 
материально-технической оснащенностью тренировочного процесса; 
- направленностью на реализацию принципа комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля); 
- направленностью на соблюдение принципа «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной работе; 
- направленностью на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования обучающимися освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня и самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

1.3. Цель программы 
[bookmark: _Hlk83209753]Целью реализации программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов
в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного
и поэтапного процесса спортивной подготовки.
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.
Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 
-овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 
-овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия
в соревновательный период; 
-развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня.
II. Характеристика вида спорта «тхэквондо»

Вид спорта «тхэквондо» - олимпийски вид спорта, корейское боевое искусство. Расшифровывается как «путь ноги и кулака». В бою тхэквондисты чаще используют ноги, примерно 70% ударов – это удары ногами. Уровень мастерства отмечается поясом определенного цвета - от белого до черного. Цветные пояса называют гыпами, черные -данами.

2.1. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «тхэквондо»

Комплексы упражнений – основа техники тхэквондо. Спортивные дисциплины, содержащие в своем наименовании словосочетание «ВТФ – пхумсэ» вида спорта «тхэквондо» предоставляет высокоэффективную программу подготовки занимающихся данным видом спорта на основе базовых комплексных упражнений - «пхумсе». Очень часто этот вид «тхэквондо» используют на показательных выступлениях, многие спортсмены специализируются исключительно в этой дисциплине. По «пхумсе» проводятся отдельные национальные, континентальные и мировые чемпионаты. Спортсмены выступают в индивидуальном и парном разряде.
Спортивные дисциплины вида спорта «тхэквондо», содержащие в своем наименовании словосочетания: «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные соревнования» (Поединки – на практике техники тхэквондо). Это бой по правилам, дающий возможность максимально использовать богатый арсенал ударов, продемонстрировать уровень своей техники, стойкость, выносливость, характер, волю к победе. Правила проведения спаррингов в разных версиях тхэквондо существенно различаются. «Керуги, спарринг» версии ВТФ, является олимпийским видом спорта. 
Особое внимание в «керуги» уделяется ударам ногами, динамичности и зрелищности поединков за счет уменьшения соревновательной площадки и объективной судейской оценке, результатов поединка. Обязательным является использование электронных жилетов, которые не предвзято фиксируют нанесение ударов во время спортивных соревнований. Существуют ограничения на удары руками, на удары в некоторые части тела соперника. В целом, данная версия тхэквондо достигла высокого уровня проведения спортивных поединков, которые являются олимпийским видом спорта.

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.
На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «тхэквондо ИТФ» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.

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



2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается
в Примерной программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).
В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.
Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией.
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся
и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.
Приложение №2

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ»

	Количество часов в неделю
	4,5 - 6
	6 - 8
	10 - 14
	14 - 18
	20 - 24
	24 - 32

	Общее количество часов в год
	234 - 312
	312 - 416
	520 - 728
	728 - 936
	1040 - 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



2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "тхэквондо МФТ", содержащим в своем наименовании слова и словосочетания "весовая категория" (далее - "весовая категория"), "спарринг" (далее - "спарринг"), "туль" (далее - "туль"), "разбивание досок" (далее - "разбивание досок"), "специальная техника" (далее - "специальная техника"), основаны на особенностях вида спорта "тхэквондо МФТ" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "тхэквондо МФТ", по которым осуществляется спортивная подготовка.
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "тхэквондо МФТ" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.
 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "тхэквондо МФТ" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "тхэквондо МФТ" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
 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 МФТ"

2.5. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Приложение №3 

	N 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 совершенствования 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 Федерации
	-
	14
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

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

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

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

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

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток



2.6. ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Приложение N 4
	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
	
	

	я спортивных дисциплин "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




2.7. Годовой учебно-тренировочный план

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «тхэквондо» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 
Учебный план составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах).
Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы (Таблица № 5), для этапов: учебно-тренировочного, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.
Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их
как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного
из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 
Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.
Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть,
что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
Приложение N 5

	N п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	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
	
	

	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, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-3
	1-3
	2-4
	2-4
	4-6
	8-10




2.8. Календарный план воспитательной работы 

Образовательная  программа определяет задачи деятельности МБУ ДО «СШОР №3», режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного цикла. 
Для каждого этапа подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. 
Данная программа целесообразна, так как при ее реализации выполняются основные принципы подготовки юных спортсменов. 
-принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной деятельности и всех сторон тренировочного процесса: 
- физической, технической, тактической, психологической, теоретической подготовки; 
- воспитательной работы; 
- восстановительных мероприятий; 
- педагогического и медицинского контроля.
 











	№  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 

	1.3. 
	Планирование и контроль спортивной подготовки 
	Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). 
Роль планирования как основного элемента управления тренировки спортсмена.  Документы планирования и их основное содержание:                        
Составление индивидуальных планов подготовки.  
Контроль уровня подготовленности.  
Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. 



	В течение года 

	2.
	Здоровье-сбережение

	2.1. 
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни 

	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни  средствами различных видов спорта;
	В течение года 

	2.2. 
	Режим питания и отдыха 

	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:  
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета); 
-Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 
	В течение года 

	2.3 
	Техника безопасности, требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 
	- Общие требования безопасности. 
-Требования безопасности перед началом занятий. 
-Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
-Требования безопасности по окончании занятий. 
	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 и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки  
 
	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, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки; 

	В течение года 

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1. 
	 Практическая подготовка (формирование умений и 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

	5. 
	Другое направление работы, определяемое организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки

	5.1. 
	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 
	-Правила избранного вида спорта, нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов; 
-Федеральные стандарты спортивной подготовки по избранному виду спорта;     
-антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями;  
- предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние. 
	 В течение года 



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

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним Таблица № 2
В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные
на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия
по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).
Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний
об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил,
об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.
Основная задача – предотвращение использования запрещенных в спорте субстанций и методов спортсменами школы. Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, являются: Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного антидопингового агентства, Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте; Федеральный закон от 6 декабря 2011 г. N 412-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
Таблица №2
	Этап спортивной подготовки 
	Содержание мероприятия и его форма 
	Сроки проведения 
	Рекомендации по проведению мероприятий 

	Этап начальной подготовки 
	Занятие на тему: равенство и справедливость; 
• роль правил в спорте; 
• важность стратегии; 
• необходимость разделения ответственности; 
• гендерное равенство. 
Игровая форма проведения мероприятия «Веселые старты» 
	1-2 раза в год 
	проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций РУСАДА. 

	
	Профилактика применения допинга среди спортсменов. Характеристика допинговых средств и методов. 
Теоретические занятия 
	1-2 раза в год 
	проведение теоретических занятий с использованием методических рекомендаций РУСАДА. 

	
	Теоретическое занятие на тему: 
Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»). 
	1 раз в месяц 
	Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

	
	Онлайн обучение спортсмена  на сайте РУСАДА 
	1 раза в год 
	Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triago/ 

	
	Родительское собрание на тему: 
«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры» 
	1-2 раза в год 
	Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/  

	Учебно-тренировочный 
этап (этап 
спортивной специализации) 
	Игровая форма проведения мероприятия на тему: 
«Честная игра»;  
	1-2 раза в год 
	проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций РУСАДА. 

	
	Онлайн обучение спортсменов на сайте РУСАДА 
	1 раза в год 
	Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago  
 

	
	Теоретическое занятие на тему: 
Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»). 
	1 раз в месяц 
	Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»:  http://list.rusada.ru    

	
	Теоретическое занятие на тему: 
 «Виды нарушений антидопинговых правил» 
	1-2 раза в год 
	проведение теоретических занятий с использованием методических рекомендаций РУСАДА. 

	
	Родительское собрание на тему: 
«Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры» 
	1-2 раза в год 
	Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru / 

	Этапы совершенствова
ния спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства 
	Онлайн обучение спортсменов на сайте РУСАДА 
	1 раза в год 
	Ссылка на образовательный курс:  https://newrusada.triago /     

	
	Семинары на тему:
 «Виды нарушений антидопинговых правил», «Процедура допингконтроля»,  
«Подача запроса на ТИ», «Система АДАМС» 
	1-2 раза в год 
	Источники для проведения семинаров: Всемирный антидопинговый кодекс 2021г., памятка по правам спортсмена, памятка процедуры допинга и контроля. 






















	
2.10. Планы инструкторской и судейской практики.
Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и расширения профессионального кругозора спортсмена рекомендуется включение в процесс подготовки судейской и инструкторской практики, начиная с тренировочного этапа. Одна из важнейших задач спортивной школы–подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса спортсменов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе в тхэквондо. 
Подготовка общественных инструкторов и судей из числа занимающихся должна обеспечиваться путем освоения ими теоретического материала Программы, прохождения инструкторской и судейской практики в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований. В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков в обучении приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 
Обучающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и проводить их. Они должны уметь также составить план учебно-тренировочного сбора. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

2.11. Медико-биологические мероприятия
	
На всех этапах спортивной подготовки спортсмены состоят на учете в спортивном диспансере. В соответствии с приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 октября 2020 г. № 1144н, спортсмены этапов начальной подготовки и учебно-тренировочных этапов проходят углубленный медицинский осмотр 1 раз в год, спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства проходят углубленное медицинское обследование 2 раза в год в ГБУ РД «РЦОЗМП». 
Профилактике травматизма уделяется большое внимание: 
-проверка мест занятий перед тренировкой и ознакомление с правилами поведения;
-опрос спортсменов перед тренировкой о самочувствии; 
-взятие проб пульса; 
-внешний осмотр; 
Данные о здоровье и функциональном состоянии различных органов и систем позволяют своевременно выявить пред патологию или патологию, фармакологическими и восстановительными средствами корригировать процессы утомления и перенапряжения и в конечном итоге рационально управлять учебно-тренировочным процессом. 
Углубленный медицинский осмотр проходит в соответствии с Программами медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом, 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)", утвержденному приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 октября 2020г. №1144 н). 
На этапах прослеживается определенная динамика физического развития и медицинских показаний. Это дает возможность врачу совместно с тренером корректировать учебно-тренировочный процесс. Перед каждыми соревнованиями спортсмены проходят текущее обследование. Учитывая большие физические нагрузки, особое внимание уделяется средствам восстановления и профилактике перетренированности. Нельзя допускать к занятиям с полной нагрузкой спортсменов, окончательно не восстановившихся после перенесенного заболевания или травмы.

III. Система контроля

3.1. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, 
и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо»

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.
[bookmark: _Hlk54966573]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.
Требования к результатам прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки
Результаты прохождения спортивной подготовки применительно 
к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной программой спортивной подготовки.
Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и направлены:
На этапе начальной подготовки на:
· формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 
и спортом;
· получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 
в том числе о виде спорта «тхэквондо»;
· формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «тхэквондо»;
· повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 
со второго года для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», 
«ВТФ - командные соревнования»;
· укрепление здоровья.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:
· формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «тхэквондо»;
· формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической 
и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «тхэквондо»;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 
и формирование навыков соревновательной деятельности; 
· укрепление здоровья.
На этапе совершенствования спортивного мастерства на:
· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности; 
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 
и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 
· сохранение здоровья.
На этапе высшего спортивного мастерства на:
· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «тхэквондо»; 
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;
· сохранение здоровья.

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной  спортивной программы по виду спорта  «тхэквондо».

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта»: 
· Знание истории развития тхэквондо; 
· Знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни; 
· Знание этических вопросов спорта; 
· Знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 
· Знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных разрядов и званий по тхэквондо, а также условий выполнения этих норм требований; 
· Знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий избранным видом спорта; 
· Знание основ спортивного питания. В предметной области «общая физическая подготовка», «различные виды спорта и подвижные игры», «специальная физическая подготовка», «технико-тактическая подготовка»:
· Укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 
· Повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному развитию как основы специальной физической подготовки;
· Развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий тхэквондо; 
· Специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий тхэквондо, 
· Развитие умения сравнивать, выявлять и объяснять ход решения поставленной задачи; 
· Развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия; 
· Развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессию; 
· приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся. 
В предметной области «вид спорта»: 
· Обучение и совершенствование техники и тактики тхэквондо; 
· Освоение комплексов специальных физических упражнений; 
· Повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 
· Знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по тхэквондо (Приказ Министерства спорта РФ от 19 января 2018 года N 348 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо»); 
· Формировании мотивации к занятиям тхэквондо; 
· Знание официальных правил соревнований по тхэквондо, правил судейства; 
· Опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 
· В предметной области «инструкторская и судейская практика»: 
· Освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике; 
· Знание этики поведения спортивных судей; 
· Освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по тхэквондо

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки.

[bookmark: _Hlk91062155]Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «тхэквондо»
Приложение № 6

	№
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 3х10 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

	
	
	
	110
	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

	2.1. 
	
	
	6,2
	6,4
	6,0
	6,2

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

	2.2. 
	
	
	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

	2.3. 
	
	
	10
	5
	13
	7

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

	2.4. 
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	2.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более
	не более

	2.5. 
	
	
	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


[bookmark: _Hlk91062192]
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»
Приложение № 7

	№ 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

	1.1 
	
	
	6,0
	6,2

	1.2.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более

	1.2 
	
	
	5.50
	6.20

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

	1.3 
	
	
	13
	7

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

	1.4 
	
	
	+4
	+5

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	1.5 
	
	
	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

	2.1. 
	
	
	10,4
	10,9

	2.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	2.2. 
	
	
	8.05
	8.29

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

	2.3. 
	
	
	18
	9

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

	2.4. 
	
	
	+5
	+6

	2.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	2.5. 
	
	
	8,7
	9,1

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

	2.6. 
	
	
	160
	145

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

	2.7. 
	
	
	4
	-

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

	2.8. 
	
	
	-
	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

	3.1. 
	
	
	1.25
	1.35

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

	3.2. 
	
	
	18
	16

	4. Уровень спортивной квалификации 

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

	4.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет)
	спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	4.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»





[bookmark: _Hlk91062240]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»
Приложение № 8

	№ 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 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,9
	8,2

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

	
	
	
	180
	165

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

	
	
	
	46
	40

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

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

	
	
	
	1.15
	1.25

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

	
	
	
	20
	18

	3. Уровень спортивной квалификации 

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»






[bookmark: _Hlk91062254]Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды, 
спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо»
Приложение № 9

	№
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

	1.1. 
	
	
	13,4
	16,0

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	1.2. 
	
	
	-
	9.50

	1.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	1.3. 
	
	
	12.40
	-

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

	1.4. 
	
	
	42
	24

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

	1.5. 
	
	
	14
	-

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

	1.6. 
	
	
	-
	19

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

	1.7. 
	
	
	+13
	+16

	1.8.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	1.8. 
	
	
	6,9
	7,9

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

	1.9. 
	
	
	230
	185

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

	1.10. 
	
	
	48
	44

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

	1.11. 
	
	
	-
	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. Уровень спортивной квалификации 

	3.1.
	Спортивное звание «мастер спорта России»






V. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП.
Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
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 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).
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;
· обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10);
· обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11);
· обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки;
· обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период проведения спортивных мероприятий;
· медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.
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.

[bookmark: _Hlk91073231]Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

Приложение № 10

	№
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 (1х2 м)
	штук
	6

	9.
	Измерительная рулетка
	штук
	1

	10.
	Конус тренировочный
	комплект
	1

	11.
	Лента эластичная (силовая)
	штук
	12

	12.
	Лестница координационная (0,5х6 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» (12х12 м)
	комплект
	1

	23.
	Насос универсальный с иглой
	штук
	1

	24.
	Перекладина навесная универсальная
	штук
	2

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

	26.
	Платформа балансировочная
	штук
	1

	27.
	Подвесная система для мешков 
	комплект
	2

	28.
	Подушка балансировочная
	штук
	1

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

	30.
	Свисток 
	штук
	1

	31.
	Секундомер 
	штук
	1

	32.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	12

	33.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	34.
	Скамья атлетическая (регулируемая)
	штук
	1

	35.
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	36.
	Стеллаж для хранения инвентаря
	штук
	1

	37.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	38.
	Степ - платформа
	штук
	12

	39.
	Стойки для приседания со штангой
	комплект
	1

	40.
	Трос амортизатор спортивный 
	штук
	12

	41.
	Тумба для запрыгивания разновысокая
	комплект
	1

	42.
	Штанга тяжелоатлетическая (240 кг)
	комплект
	1

	43.
	Эспандер латеральный для ног
	штук
	12

	
Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства


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

	45.
	Электронная система судейства для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований
	комплект
	1




Обеспечение спортивной экипировкой
Приложение № 11

	№ 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
































	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

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

	2.
	Костюм спортивный
ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	3.
	Костюм спортивный парадный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	4.
	Костюм тренировочный (добок)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Носки электронные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	6.
	Обувь для зала (степки)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Обувь спортивная для улицы
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Перчатки защитные (для вида спорта «тхэквондо»)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	9.
	Протектор зубной (капа)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

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

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

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

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

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





VI. Перечень информационного обеспечения 
Программы Литература 
1. Пилоян Р.А Суханов А.Д. Многолетняя подготовка спортсменов единоборцев. Малаховк, 1999. 
2. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. М.: Ф и С, 1991. 
3. Соколов И.С. Основы таэквон-до. – М.: Советский спорт.1994. – 256 с., ил. 
4. Чой Сунг Мо. Тхэквондо для начинающих. - М.: Феникс.2005. 
5. Система подготовки спортивного резерва/ Под. ред. В.Г.Никитушкина. – М.:1994 – 320 с. 
6. Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев: Здоровья, 1990. - 60 с. 
7. Гужаловский А.А. Физическое воспитание школьников в критические периоды развития // Теория и практика физической культуры. -1977 
8. Козлов А.М. История боевых искусств Востока. – АСТ. 2008. – 400 с. 
9. Шоу С. Таэквондо. 50 основных приемов. Москва, АСТ , 2009. – 224 с. 10.Шулика Ю. Тхэквондо. Теория и методика. Том.1. Спортивное единоборство. – Феникс. – 2007. – 800 с. 
11.Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. Физическая культура. – М.: 2010 – 240 с.
12. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо»- Приказ Минспорта России от 15.11.2022 г. № 988  

Интернет- ресурсы 
1. Министерство спорта Российской Федерации (https://minsport.gov.ru/) 
2. Российское антидопинговое агентство (https://rusada.ru/) 
3. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org/) 
4. Федерация спортивной гимнастики России (https://sportgymrus.ru/) 
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