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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
по виду спорта 
ТХЭКВОНДО
Новосибирск 2023
I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
1. Дополнительная образовательная программа по виду спорта «тхэквондо» предназначена для организации образовательной деятельности детей и взрослых в Государственном автономном профессиональном образовательном учреждении Новосибирской области «Новосибирское училище (колледж) олимпийского резерва» (далее - организация) по спортивной подготовке на этапах совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ) и высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ), дисциплины: ВТФ – весовая категория, ВТФ – командные соревнования с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», утвержденным приказом Министерства спорта России от 15.11.2022 N 988.
2. Цели реализации программы:

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;

-   подготовка спортивного резерва по тхэквондо для сборных команд Новосибирской области, Российской федерации;

- освоение программы обучаемыми спортивной подготовки на этапах ССМ и ВСМ;

- подготовка спортсменов на этапе ССМ, выполнение ими контрольных нормативов и квалификационных требований с целью перехода на этап ВСМ.
Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучаемыми 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 исправном состоянии 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 учебно-тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы  лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки












Таблица 1
	Этапы спортивной

подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку

(лет)
	Наполняемость

(человек)
	Качественный состав группы
(спортивный разряд, звание)

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	4-8
	КМС

	Этап высшего спортивного

мастерства
	не ограничивается
	16
	1-2
	МС, МСМК


4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки












Таблица 2
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего
спортивного мастерства

	Количество часов
в неделю
	20
	24

	Общее
количество часов в год
	1040
	1248


5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- учебно-тренировочные занятия:
продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы устанавливается в астрономических часах и не должна превышать на этапе ССМ и ВСМ – 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.
- учебно-тренировочные мероприятия:

для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) для обучающихся, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса.
Перечень учебно-тренировочных мероприятий











            Таблица 3
	№ п/п
	Виды 

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

(количество дней)

	
	
	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. 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
	18

	21

	1.3.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к

другим всероссийским спортивным
соревнованиям
	18

	18

	1.4.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным
соревнованиям субъекта Российской
Федерации
	14
	14

	2. Специальные тренировочные мероприятия

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


	2.5.
	Просмотровые тренировочные мероприятия
	                                          До 60 суток


Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для  подготовки обучающихся к соревновательной  деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения, учитываются в учебно-тренировочном графике.
Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, а также в календарный план официальных спортивных мероприятий Новосибирской области, организации, в соответствии с положением (регламентом) об их проведении, но не более:
3-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном составе) в виде спорта «тхэквондо».
- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах ССМ и ВСМ:
На этапах ССМ и ВСМ организация учебно-тренировочного процесса по индивидуальным планам подготовки спортсменов является основной формой, включая индивидуализацию построения и содержания учебно-тренировочных нагрузок, особенности планирования участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах, медико-восстановительные мероприятия, врачебно-педагогический контроль, инструкторскую и судейскую практику, тестирование и контроль. Индивидуализация построения учебно-тренировочного процесса обусловлена подготовкой  спортсменов одной группы (ССМ или ВСМ) к соревнованиям разных возрастных категорий, которые проводятся, как правило, в разное время.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки не исключает иных форм обучения.
- участие в спортивных соревнованиях:
спортивные соревнования – важная составная часть спортивной подготовки обучающихся, должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной подготовки.

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей вида спорта, с учетом задач на этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающихся по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.
Объем соревновательной деятельности (минимальные требования)
       Таблица 4
	Виды

соревнований
	Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований

	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	 Контрольные 
	3
	3

	 Отборочные  
	2
	2

	  Основные   
	2
	2


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 выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий).

Основные соревнования проводятся с целью достижения высоких спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий).
Количество спортивных соревнований планируются в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, календарным планом спортивных мероприятий Новосибирской области и календарным планом спортивных мероприятий организации.
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в тхэквондо многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки обучающихся и контроля за ее эффективностью, а также отбора обучающихся для участия в более крупных соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа  подготовки обучающихся.

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.
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.
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Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.
- Иные виды (формы) обучения:

- инструкторская и судейская практика:
Работа по приобретению инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах ССМ и ВСМ в форме бесед, семинаров,  практических занятий и самостоятельного обслуживания спортивных соревнований.
На этапах ССМ и ВСМ основное внимание уделяется приобретению знаний и умений: составление рабочих планов и выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки; составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки; проведение учебно-тренировочных занятий в учебно-тренировочных группах; составление положения о соревнованиях; практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях; организация и судейство районных и городских соревнований.
- медико-восстановительные мероприятия:
Обучающиеся проходят систематический медицинский контроль и медико-биологические мероприятия:
- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в начале и в середине учебно-тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и дают рекомендации к предстоящему учебно-тренировочному процессу.

- этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для общей и специальной работоспособности.

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения о ходе учебно-тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.
Применение восстановительных средств
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-био​логических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Возросшие объем и интенсивность учебно-тренировочного процесса в современном спорте вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть учебно-тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации (сверхвосстановления).
Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:

1)  естественные и гигиенические;

2)  педагогические;

3)  медико-биологические;

4)  психологические.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств.
Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП.

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.
Естественные и гигиенические средства восстановления
К данным средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 

3. Естественные факторы природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация учебно-тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в частности.

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных жиров.

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности).

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.

Использование естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами.

Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная часть восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки.
Педагогические средства восстановления

Под педагогическими средствами подразумевается организация учебно-тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение учебно-тренировочных микро и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к другому; введение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на природы. Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает; б) правильное построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д.

Медико-биологические средства восстановления
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%.
Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке 
     Таблица 5
	Время, ч
	Продукты

	1 -2
	Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца всмятку, каши (рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная

	2-3
	Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, рыба морская отварная, картофель отварной, телятина отварная, хлеб пшеничный

	3-4
	Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, окорок

	4-5
	Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох, сельдь

	6-7
	Шпик, грибы


Психологические средства восстановления

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее значение в тхэквондо.

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических функций.

В сборных командах страны используются многообразные средства восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию психологических средств в спорте должно уделяться больше внимания.

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств при подготовке.
- тестирование и контроль:
Тестирование двигательных возможностей спортсмена позволяет решать педагогические задачи по выявлению уровня развития его функциональных возможностей, физических способностей, технической и тактической подготовленности.
Тестирование также даёт возможность выполнять сравнительный анализ результатов (как отдельных спортсменов, так и целых групп обучающихся), на основании которого можно будет в дальнейшем:

- проводить объективный контроль учебно-тренировочного процесса и результатов соревновательной деятельности;

- составлять, либо корректировать индивидуальные и групповые планы подготовки спортсменов (микро, мезо и макроциклы).

Тест – это измерение или испытание, проводимое для определения способностей или состояния человека.

Таких измерений может быть очень много, в том числе на основе использования самых разнообразных физических упражнений. Однако далеко не каждое физическое упражнение или испытание можно рассматривать как тест.

В качестве тестов следует использовать лишь те испытания (пробы), которые отвечают специальным требованиям и в соответствии с которыми должны быть:
- определена цель применения любого теста (или тестов);

- разработаны стандартизированная методика измерения результатов в тестах и процедура тестирования;

- определена надёжность и информативность тестов;

- реализована возможность представления результатов тестов в соответствующей системе оценки.
Контроль учебно-тренировочного процесса в различных периодах круглогодичного цикла проводится тренером-преподавателем постоянно.
Самоконтроль спортсмена должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения является основополагающим документом, на основе которого строится весь учебно-тренировочный процесс в учреждении на год, составляются индивидуальные планы спортивной подготовки обучающихся. На основании его проводятся учебно-тренировочные мероприятия, спортсмены (обучающиеся) направляются для участия в учебно-тренировочных сборах и соревнованиях. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения составляется на очередной год, является приложением к настоящей программе, формируется в соответствии с единым календарным планом физкультурно-спортивных мероприятий России и календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий Новосибирской области.
6. Годовой учебно-тренировочный план
Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «тхэквондо» определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 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 занятия, теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса, указанные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.

Объем учебно-тренировочной нагрузки на этапах ССМ и ВСМ представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данных этапах.
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
         Таблица 6
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного

мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	12-16
	9-12

	Специальная физическая подготовка (%)
	17-22
	18-22

	Участие в спортивных соревнованиях(%)
	10-15
	12-18

	Техническая подготовка (%)
	31-40
	30-40

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	7-10
	8-12

	Инструкторская и судейская практика (%)
	4-6
	6-8

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	4-6
	8-10


Годовой учебно-тренировочный план на этапе ССМ
           Таблица 7
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап совершенствования спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах

	Общая физическая подготовка
	12-16
	14
	146

	Специальная физическая подготовка
	17-22
	19
	198

	Участие в спортивных соревнованиях
	10-15
	12
	125

	Техническая подготовка
	31-40
	35
	364

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	7-10
	8
	83

	Инструкторская и судейская практика
	4-6
	6
	62

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	4-6
	6
	62


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ССМ













   Таблица 8
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Общая физическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	13
	146

	Специальная физическая подготовка
	16
	17
	16
	17
	16
	17
	16
	17
	16
	17
	16
	17
	198

	Участие в спортивных соревнованиях
	14
	14
	14
	14
	-
	14
	14
	14
	14
	13
	-
	-
	125

	Техническая подготовка
	31
	30
	30
	31
	31
	30
	31
	30
	30
	30
	30
	30
	364

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	83

	Инструкторская и судейская практика
	7
	7
	7
	7
	-
	7
	7
	7
	7
	6
	-
	-
	62

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	62

	Всего
	92
	92
	92
	92
	72
	92
	92
	92
	91
	90
	71
	72
	1040


Годовой учебно-тренировочный план на этапе ВСМ
                                                                                                                                              Таблица 9
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап высшего спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах

	Общая физическая подготовка
	9-12
	10
	125

	Специальная физическая подготовка
	18-22
	19
	237

	Участие в спортивных соревнованиях
	12-18
	15
	187

	Техническая подготовка
	30-40
	34
	424

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	8-12
	8
	100

	Инструкторская и судейская практика
	6-8
	6
	75

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	8-10
	8
	100


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ВСМ












 Таблица 10
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Общая физическая подготовка
	10
	10
	10
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	11
	125

	Специальная физическая подготовка
	20
	20
	20
	20
	19
	20
	20
	20
	20
	19
	19
	20
	237

	Участие в спортивных соревнованиях
	21
	21
	21
	20
	-
	20
	21
	21
	21
	21
	-
	-
	187

	Техническая подготовка
	36
	35
	35
	35
	36
	35
	35
	35
	35
	36
	36
	35
	424

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	8
	8
	9
	8
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	9
	8
	100

	Инструкторская и судейская практика
	8
	8
	8
	9
	-
	9
	9
	8
	8
	8
	-
	-
	75

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	8
	9
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	9
	100

	Всего
	111
	111
	111
	111
	83
	111
	111
	111
	111
	111
	83
	83
	1248


7. Календарный план воспитательной работы для групп ССМ и ВСМ












  Таблица 11
	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

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

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

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

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

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

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

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

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

- формирование навыков наставничества;

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

- формирование склонности к педагогической работе.
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Медико-биологическое исследование
	Исследование организма спортсмена после/до тренировочной и соревновательной деятельности.
	В течение года

	2.2.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового

образа жизни


[image: image2]

	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

	2.3.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся - формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета).
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание спортсменов

	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


Основные задачи воспитательной работы:

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов;

- привитие навыков здорового образа жизни;

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

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












  Таблица 12
	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственный

	1.
	Утверждение лиц, ответственных за профилактику и информирование о неприменении допинга, запрещенных средств и методов среди спортсменов
	декабрь
	руководитель

	2.
	Утверждение плана мероприятий по профилактике и информированию о неиспользовании допинга, запрещенных средств и методов
	декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику

	3.
	Организация онлайн-обучения антидопингового обеспечения тренировочного процесса тренеров-преподавателей и спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов
	январь-декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику

	4.
	Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для спортсменов
	январь-декабрь
	тренер-преподаватель

	5.
	Своевременное вынесение решений по факту нарушений антидопинговых правил
	по факту
	руководитель

	6.
	Организация семинаров для тренеров-преподавателей
	январь-декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику


Работа по ознакомлению с документами антидопинговых организаций проводится в учебно-тренировочных группах ССМ и ВСМ. Работа проводится в форме бесед, семинаров. Обучающиеся получают знания по антидопинговым правилам и запрещенным препаратам, установленным Российской и всемирной антидопинговой организацией. Организовано онлайн-обучение антидопингового обеспечения учебно-тренировочного процесса тренеров-преподавателей и спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов.
9. План инструкторской и судейской практики











              Таблица 13
	№
п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный за проведение

	1.
	Участие в судейских семинарах
	в течение года
	Судейская коллегия НСО по видам спорта

	2.
	Участие в судействе спортивных соревнований различного уровня 
	в течение года
	тренер-преподаватель

	3.
	Организация и проведение учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя
	в течение года
	тренер-преподаватель


10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств











              Таблица 14
	№

п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный за проведение

	1.
	Прохождение УМО спортсменами сборных команд РФ
	согласно вызова на УМО
	тренер-преподаватель

	2.
	Прохождение УМО в ОВФД
	август, март
	тренер-преподаватель

	3.
	Медицинский осмотр в ОВФД перед участием в спортивных соревнованиях
	в течение года
	тренер-преподаватель

	4.
	Тестирование в кабинете функциональной диагностики в организации
	в течение года
	врач кабинета функциональной диагностики

	5.
	Прохождение восстановительных мероприятий в массажном кабинете
	в течение года
	массажист

	6.
	Прохождение восстановительных мероприятий в кабинете психологической разгрузки в организации
	в течение года
	психолог


III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.


Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.
Система контроля включает в себя:

- Этапный контроль

- Текущий контроль

- Оперативный контроль

- Аттестация


Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такое состояние спортсмена является следствием долговременного учебно-тренировочного процесса, является результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.


Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплении и упорядочивании их. Этапный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом, при участии врача по спортивной медицине на основе данных функциональной диагностики.

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.


Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем физкультурно-спортивной организации в процессе беседы, наблюдений за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. Текущий контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом.
Программа текущего обследования

Таблица 15
	Задачи текущего обследования
	Методы исследования
	Регистрируемые параметры

	Контроль и коррекция средств, методов, объема и интенсивности тренировочных нагрузок
	Хронометрия, пульсометрия, статистический анализ
	Средства подготовки, их объем, интенсивность и процентное распределение. Уровень тренировочной нагрузки



Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма спортсменов на нагрузку в ходе отдельных учебно-тренировочных занятий и соревнований.


Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающихся на физическую нагрузку в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающихся. Оперативный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом
Направления по всем видам контроля: Обследование соревновательной деятельности, Медико-биологический контроль, Педагогический контроль, Методы врачебного контроля, Самоконтроль.
Обследование соревновательной деятельности 
Задачи:

- определить степень реализации различных сторон подготовленности в условиях соревнований;

- провести сравнительный анализ модельных характеристик и результатов соревновательной деятельности;

- оценить подготовленность основных и потенциальных соперников.

Программа обследования соревновательной деятельности 

                              Таблица 16
	Задачи обследования соревновательной деятельности
	Методы исследований
	Регистрируемые параметры

	Контроль уровня технической подготовленности
	Видеозапись, комплексная инструментальная методика
	Модельные характеристики действий

	Контроль уровня функциональной подготовленности
	Кардиология
	Параметры ЭКГ


Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.
Оценка технической подготовленности – количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности – оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.
Медико-биологический контроль
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.
Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического  и биохимического контроля.
Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально- биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру-преподавателю постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения учебно-тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.

Методы контроля:

- анкетирование, опрос;

- педагогическое наблюдение;

- тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.
Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной  гигиены.

  Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения учебно-тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях.

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможного переутомления или перетренированности. Самоконтроль осуществляет спортсмен, взаимодействуя с тренером-преподавателем.
11. Требования к результатам  прохождения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Эффективность обучения на различных этапах спортивной подготовки, в соответствии с требованиями к результатам реализации дополнительной образовательной программ спортивной подготовки, на основе ФССП по виду спорта «тхэквондо» определяется по следующим критериям:
Этап совершенствования спортивного мастерства:
· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, существующей виду спорта «тхэквондо»;

· обеспечение участия в  спортивных соревнованиях и совершенствования навыков  в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья.
Этап высшего спортивного мастерства:
· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, существующей виду спорта «тхэквондо»;
· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимся высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья.
12. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки
Оценка результатов освоения программы проводится на основании результатов промежуточной аттестации обучающихся, проводимой аттестационной комиссией организации согласно «Положения о проведении промежуточной аттестации обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».
Аттестация представляет собой систему контроля (на основе аттестационных листов), включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся на основе промежуточной и итоговой информации об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся  спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по этапам спортивной подготовки.
Аттестация проводится один раз в год согласно утвержденного графика.
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» и другими показателями по видам подготовки.
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации  лиц, проходящих спортивную подготовку по годам и этапам спортивной подготовки
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА












  Таблица 17
	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/юниоры
	девушки/юниорки

	
	1. Нормативы общей физической подготовки
	

	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
	10,0

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 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 3х10м
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	8,2

	1.8.
	Прыжок в длину с места с 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

	2.1.
	Челночный без 30х8 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


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА












Таблица 18
	№

п/п
	Упражнения
	
	Норматив

	
	
	
	юниоры/мужчины
	юниорки/женщины

	
	1. Нормативы общей физической подготовки
	

	1.1.
	Бег на 100 м
	с
	не более

	
	
	
	13,4
	16,0

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	9,50

	1.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	12,40
	-

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

	
	
	
	42
	24

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

	
	
	
	14
	-

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

	
	
	
	-
	19

	1.7.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+13
	+16

	1.8.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	6,9
	7,9

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

	
	
	
	230
	185

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

	
	
	
	48
	44

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

	
	
	
	-
	16,30

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

	
	
	
	23,30
	-

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Челночный бег 30х8 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


IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
тренера-преподавателя по виду спорта «тхэквондо» дисциплины:
ВТФ – весовая категория, ВТФ – командные соревнования
этапы спортивной подготовки:
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

Срок реализации программы: не ограничен
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа разработана для организации работы тренера-преподавателя и направлена на достижение планируемых результатов освоения обучаемыми дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту «тхэквондо» на этапах ССМ и ВСМ.
Основные цели и задачи работы  тренера-преподавателя по подготовке обучающихся:
на этапе совершенствования спортивного мастерства:

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- развитие духовно-нравственных качеств и этических качеств обучающегося, воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

- повышение уровня функциональных возможностей организма;

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием цифровых технологий, а также требований мер безопасности;

- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;
- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «тхэквондо»;

- знание антидопинговых правил;

- выполнение требований, необходимых для дальнейшего прохождения спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства;
- выполнение плана индивидуальной спортивной подготовки.
на этапе высшего спортивного мастерства:

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов; 
- развитие и совершенствование лидерских качеств, воспитание ответственности и патриотизма;
- совершенствование уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

- повышение уровня функциональных возможностей организма;

- совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием цифровых технологий, а также требований мер безопасности;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;
- выполнение плана индивидуальной спортивной подготовки. 
При планировании учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель использует следующие виды планирования:
- перспективное, позволяющее оценить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации;
- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;

- ежемесячное, составление не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающие инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.
При определении структуры, направленности и содержания многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо:

· строго соблюдать последовательность решаемых задач в возрастных группах, соответственно подбирая средства и методы тренировки;

· постоянно совершенствовать всестороннюю общефизическую подготовку занимающихся, которая является "базой" для достижения высоких спортивных результатов и обеспечивает условия предупреждения явлений перетренировки и перенапряжения;

· обеспечивать преемственность выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок в соответствующих возрастных группах с последовательным увеличением нагрузки, как по показателям объема, так и интенсивности, с преимущественным ростом первого показателя;

· строго соблюдать принцип непрерывности тренировочных нагрузок, постепенность их увеличения с учетом соответствия включаемых нагрузок функциональным возможностям организма спортсменов;

· одновременное и параллельное воспитание физических и волевых качеств у обучающихся.
14. Рекомендуемый программный материал для учебно-тренировочных занятий

на этапах спортивной подготовки ССМ и ВСМ
Структура годичного цикла 

Принцип круглогодичного учебно-тренировочного процесса является одним из определяющих условий для достижения эффективности занятий и высоких спортивных результатов. Круглогодичная подготовка означает, что при различных вариантах планирования спортсмен ведет регулярную тренировку в течение 52 недель, выделяя из них несколько дней или недель для восстановления и отдыха.

Для эффективного планирования круглогодичной тренировки используется периодизация, т.е. деление на циклы, периоды, этапы. Их соотношение и продолжительность обусловлены следующими факторами: необходимостью участвовать в определенных соревнованиях, в соответствии с индивидуальным планом подготовки согласно Календарному плану, спецификой вида спорта тхэквондо, уровнем подготовленности спортсмена, особенностью развития его спортивной формы.

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного цикла – структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков  планируется учебно-тренировочная работа. С другой стороны,  календарь участия в соревнованиях не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.
Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки, – это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков.

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности. В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный на основных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. В тхэквондо оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:

1) приобретения;

2) относительной стабилизации;

3) временной утраты состояния спортивной формы

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые, в конечном счете, обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание учебно-тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может изменяться.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается.

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка – повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и умений.

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается.

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на подготовительном этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающегося (игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов.

Основная направленность специально-подготовительного этапа - это непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки.

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме.

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика.

Соревновательный период
Основная цель тренировки в этом периоде – сохранение спортивной формы и на основе этого – реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в тхэквондо. Удельный вес средств общей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный, повторный, интервальный).

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов.

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более 1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно- подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.
Переходный период
Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм.

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал  в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.
СРЕДСТВА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ТХЭКВОНДИСТА
(дисциплины «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные соревнования»)
1.Обще-подготовительные упражнения.
Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости и овладением широким диапазоном двигательных навыков и умений. В программу общей физической подготовки включаются как общие для многих видов спорта элементы – ходьба, бег, прыжки, метание, плавание, так и упражнения, заимствованные из других видов спорта – гимнастические упражнения, упражнения с гантелями, штангой, спортивные игры. Данная область включает в себя: 
- общеразвивающие упражнения (строевые упражнения, упражнения без предметов и с предметами); 
- упражнения для развития общей силовой подготовленности, включая упражнения с использованием тренажерных устройств; 
- упражнения для развития гибкости; 
- упражнения для развития быстроты и ловкости; 
- упражнения для развития выносливости; 
- упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения; 
- подвижные игры (занимают особое место в занятиях с юными спортсменами). 
Для достижения высокого уровня ОФП используются:
- метод длительного воздействия («до отказа»); 
- повторный метод; 
- метод контрольного тестирования; 
- игровой метод; 
- круговой метод. 
При этом подбор упражнений для каждого из разделов осуществляется каждым тренером-преподавателем индивидуально.
Рекомендуемые комплексы упражнений в области общей физической подготовки (ОФП).

 Развитие силы. Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, которые проявляются в динамической и статических режимах работы: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 
Упражнения для развития и совершенствования силы: сгибание и разгибание рук в упоре. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседание с отягощениями на двух и одной ноге. Броски набивного мяча одной и двумя руками из различных положений, при имитации ударов. Штанга (вес 70-80% от максимального), жим, толчок, рывок, приседания, прыжки со сменой ног. Упражнения с гантелями, эспандерами, кувалдой, на резинах. Подтягивание на перекладине, поднимание ног до перекладины. Передвижение в боевой стойке с отягощениями. 
Развитие выносливости. Общая выносливость развивается посредством выполнения длительной работы с оптимальной функциональной активностью основных жизнеобеспечивающих органов и структур организма. 
Упражнения для развития и совершенствования выносливости: продолжительные бои с тенью. Бой с тенью с короткими паузами между раундами 3-4 раунда. Упражнения на легких (3-4 раунда) и тяжелых (5-6 раундов) снарядах, преимущественно используя серии ударов. Учебные и вольные бои по 5-7 раундов.
Развитие быстроты. Быстрота – способность выполнять движения с большой скоростью.
Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия. 
Упражнения для развития и совершенствования быстроты: бег с низкого старта на 15 м, 30 м, бег на скорость на 30 м, 40 м, 60 м, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с одновременным выполнением ударов. Бег с внезапной остановкой, со сменой направления движения. Ускорение и смена темпа при различных передвижениях в боевой стойке. Всевозможные эстафеты. Передвижения в боевой стойке с изменением скорости. Выполнение ударов на тренажерах с шагом и без, с максимальной скоростью; при изменении направления движения. Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры.
Развитие ловкости. Ловкость воспитывается посредством обучения новым для обучающегося физическим упражнениям и решения двигательных задач, требующих постоянного изменения структуры двигательных действий. 
Упражнения для развития и совершенствования ловкости: жонглирование теннисными мячами. Челночный бег. Перебрасывание гимнастических палок, теннисных мячей, гандбольных мячей в парах. Метание мячей. Различные упражнения в равновесии, ходьба в боевой стойке по уменьшенной площади опоры, переползания. Подвижные игры.
Развитие гибкости. Гибкость развивается посредством выполнения упражнений на растягивание, которые могут быть динамического и статического характера. 
Упражнения для развития и совершенствования гибкости: различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Покачивания в выпаде, шпагат. Различные вращения и наклоны туловищем. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, отклонах, уклонах, «нырках», выполняемые как под одиночные, так и серии ударов. 
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 движений основного упражнения. Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. Они способствуют лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в выполнении 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.
2. 
Специально-подготовительные упражнения 
Специальная физическая подготовка – направленный процесс воспитания физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных способностей, которые наиболее необходимы для конкретного вида спорта. Она подразумевает развитие специальных физических качеств и двигательных навыков и умений, необходимых для улучшения владения разнообразным техническим арсеналом, позволяющим выполнять тренировочные нагрузки с большим объемом и интенсивностью. 
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание у обучающихся физических возможностей, отвечающих специфике этого вида спорта. К показателям специальной физической подготовки относятся: показания по мощности и количеству ударов, наносимых в определенный отрезок времени, максимум развитой силы на сигнал, импульс силы удара, серии ударов и т. д. Она ведется одновременно с овладением приемами техники тхэквондо и их совершенствованием.
Данная область включает в себя:
 - упражнения специальной физической подготовки (упражнения для развития специальной силы, специальной ловкости и координации, специальной быстроты, специальной выносливости); 
- имитационные упражнения (имитация различных действий, в том числе боевых и оценочных приемов без партнера, имитация различных действий и приемов с амортизаторами, теннисными, набивными мячами, атакующих действий с партнером, нанесением обманных ударов, перемещения и др.); 
- специальные игровые комплексы; 
- гимнастические и акробатические упражнения (различные маховые движения руками и ногами в сагиттальной и фронтальной плоскостях, упражнения в наклонах, уклонах);
- упражнения со специальными снарядами и приспособлениями (боксерский мешок, насыпная груша, лапы — отличный снаряд для совершенствования занимающегося в технике ударов и в тактике, со штангой (вес штанги 30-70°/) от собственного веса), с гирями, гантелями;
- специальные упражнения с партнером; 
- упражнения в самостраховке, упражнения для защиты от ударов. 
Обязательными являются упражнения на гибкость, так как они, развивая гибкость, одновременно укрепляют суставы, связки и мышцы, повышают их эластичность (способность к растягиванию), что является действенным средством предупреждения мышечных травм. Гибкость способствует и быстроте сокращения мышц, а это необходимо для своевременного выполнения уклонов, нырков, поворотов туловища и т. д. Чем лучше растягиваются мышцы, тем большая подвижность в суставе, тем меньшее сопротивление оказывают мышцы антагонисты. Предварительное растягивание мышц увеличивает их сократительную силу; кроме того, упражнения с большой амплитудой быстро нагревают мышцы и подготавливают их к основной работе.
Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, силы, силовой выносливости. Специальные упражнения для развития выносливости быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, длительный бег, тренировка на местности, спортивные игры, эстафеты. 
Боевая стойка. Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. Удары в голову, туловище. Группы ударов: прямые, боковые, снизу. Контрудары. Удары на мешке, лапах. 
Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, с гантелями, штангой, гирями, на боксерском мешке. 
Изучение и совершенствование стоек. Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий. 
Акробатика. Кувырок вперед, назад, в стороны. Стойки на лопатках, плечах, то же с движениями ногами, стойка на руках у стены и с помощь. Партнера, кувырки вперед с разбега, стойка на голове, переворот колесом, мост, кувырок назад в стойку на голове, то же в стойку на руках. 
Упражнения для укрепления мышц шеи. Различные наклоны головы как самостоятельно, так и с участием партнера.

Упражнения на мосту. Вставание на мост из положения стоя; вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движение на мосту вперед - назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибания разгибания рук в положении на мосту и др. 
Имитационные упражнения. Имитация различных действий и оценочных приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с манекеном; имитация различных действий и оценочных приемов с боксерской грушей, бои с тенью; имитация изучаемых атакуемых действий с партнером. 
3. Специализированные игровые комплексы 

Специализированные игровые комплексы - примерные варианты подвижных игр-заданий и упражнений, которые оказывают содействие усвоению техники прыжков и развитию скоростно-силовых качеств.

«Получить мячик»
Инвентарь – мячик, шнурок. 
Основная цель – усвоение ритма выполнения последних трех шагов и отталкивания. 
Организация – подвесить на шнурке мячик на доступной обучающим высоте. Установить очередность выполнения упражнений. 
Проведение – обучающихся выполняет три шага разбега, отталкивается одной ногой и старается тронуть рукой подвешенный на шнурке мячик. Высота, на которой подвешен мячик, постепенно увеличивается для того, чтобы знать, на сколько сантиметров поднимается мячик. Для определения личного или командного первенства за каждый удачный прыжок начисляется одно очко. Удачным считается прыжок, если обучающийся коснулся рукой мячика. На каждой высоте выполняется одна попытка.
«Метание в подвижную цель» 
Инвентарь – 3 флажка для разметки площадки, мячик для игры в ручной мяч. 
Место проведения – ровная площадка, футбольное поле. 
Основная цель – научить точно метать мячик. 
Организация – разметить треугольник с длиной сторон 10–15 м. Возле любой из вершин треугольника игроки выстроены по одному. Все игроки имеют порядковые номера. Мячик находится в руках у игрока под первым номером. По сигналу ведущего игрок, у которого в руках мячик, бежит первым. Как только он сделал 2–3 шага, бежит игрок под первым номером из группы, которая выстроена возле следующей вершины треугольника. Игрок, у которого мячик, передает его в движении игроку, который начал бежать вторым. Если второй игрок получил мячик, бег начинает первый игрок из группы, выстроенной возле третьей вершины. Бегают игроки по сторонам треугольника.
«Командный скоростной бег» 
Инвентарь – флажки для разметки дорожки, секундомер.
Место проведения – беговая дорожка. Основная цель – проверка умения бегать с постоянной скоростью. 
Организация – группу разделяют на 2 команды, сообщают, на какую дистанцию будет проводиться бег, указывают время, за которое команды должны ее пробежать. 
Проведение – по сигналу тренера дается сначала старт одной команде, затем стартует вторая команда. После финиша всей команды объявляется время, за которое она пробежала дистанцию. Для определения команды-победительницы нужно найти разность между запланированным и полученным результатом. Концентрировать внимание на быстром начале движения-ответа (моторный компонент реагирования), а не на восприятии сигнального раздражителя. Это дает возможность сократить латентный период реагирования. 
После подготовительной команды целесообразно немного напрячь мышцы, которые несут основную нагрузку в движении-ответе. Повышение их тонуса оказывает содействие улучшению оперативной готовности к началу движения. 
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 реагирований на 5,5-11,6 %. 
Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно фактического времени реагирования. Сопоставление индивидуальных ощущений более и менее удачных реагирований содействует развитию быстроты.
3. Тактико-техническая подготовка: 

Совершенствование в тактике по двум основным направлениям: 

- совершенствование собственной индивидуальной тактики (тактика сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или их сочетания), совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, умении проводить свой тактический план, свои приемы боя;

- совершенствование в умении разгадывать, распознавать манеру противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлять свой тактический план, направленный на нейтрализацию его сильных и использование слабых сторон.

Совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три основные группы упражнений: 

- для совершенствования в тактике проведения атакующих и контратакующих приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения приема);

- для совершенствования в подготовительных, наступательных и оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и противопоставление адекватных действий); 

- для совершенствования в быстроте и правильности тактического мышления в условиях боя, моделирующих соревновательные. 

Технические элементы:   

- совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами; 

- защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами; 

- совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них;

- техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперников, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с соперником, ведущим бой в контратакующей манере с дальней дистанции; 

- техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа и выхода из нее; 

- техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с низким соперников, с легким соперником, с тяжелым соперником); 

- техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение; 

- техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней стойке, правосторонней стойке; 

- техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей манере; 

- упражнения на специальных боксерских снарядах мешках, макиварах и лапах;  

- техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником; 

- техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

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

Соревнования и спарринги для тхэквондистов высокой квалификации являются не только целью тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения специальной подготовленности. 

Нельзя достигнуть высокого уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема и интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в процессе которых развивается специальное соревновательное качество (чувство удара, чувство дистанции, интуиция), тактического мастерство, волевые качества. 
4.Организация психологической подготовки

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде спорта.
В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компоненты:

- определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимающегося определенным видом спорта на различных этапах спортивной подготовки – «психологический паспорт избранного вида спорта»;
- психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности;
- становление личности спортсмена через разработку и проведение в жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности;
- разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни;

- разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного состязания – как основы непосредственно соревновательной психологической подготовки;

- подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана учебно-тренировочной деятельности последующий период – как основы постсоревновательной психологической подготовки спортсменов.
В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной спортивной деятельности спортсмена по отдельным сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств:

- нравственных;
- волевых;
- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической готовностью спортсмена к соревнованиям.

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных.

Специфика вида спорта «тхэквондо» прежде всего способствует формированию психической устойчивости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка;

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и учебно-тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапе высшего спортивного мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера-преподавателя о достижениях спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в учебно-тренировочном процессе, вызывает изменения в организме спортсмена, выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.

В учебно-тренировочном процессе и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях.

Для воспитания смелости и самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень риска. Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировках,  то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на укрепление у спортсменов уверенности в своих силах, которая формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче.

Выполнение сложных учебно-тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными эмоциями.
5. Специальная психологическая подготовка
Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих частных задач:

· ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для спортсмена в его соревновательной деятельности вообще, в данном соревновании в частности;

· формирование у спортсмена психических «внутренних опор», облегчающих преодоление психических барьеров;

· преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в борьбе с конкретным соперником;

· моделирование, создание психологической программы действий непосредственно перед соревнованием и ее реализация в ходе турнира.

Специальная психологическая подготовка в основном направлена на регуляцию состояния тревожности, которое испытывает спортсмен перед соревнованием.

Признаки тревожности делят на две основных группы: признаки соматической и когнитивной тревожности.

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность):

· ощущение сердцебиения;

· сухость во рту;

· частая зевота;

· неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, частые позывы к мочеиспусканию;

· влажные ладони и ступни;

· изменение голоса (хриплый голос);

· дрожание мышц, пальцев рук (тремор);

· покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика);

· ощущение утомления уже в начале разминки.

Соматическая тревожность не очень страшна для спортсмена и часто снимается хорошей разминкой. Более того, многие спортсмены не могут эффективно действовать, пока не испытают предстартовую соматическую тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как успешно действовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая тревожность - хорошая исходная позиция для формирования нужного настроя на победу: без сильного возбуждения на активные действия не настроишься.

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой информации и решением тактических задач. При таком перенапряжении снижается работоспособность, отсутствует твердая установка на успех.

Признаки когнитивной тревожности:

· заметная раздражительность по любому поводу, проявляющаяся за один-два дня до соревнования;

· бессонница, появление в сновидениях сюжетов, связанных с потерей чего-то, сожалением, невыполненным делом;

· ощущение неполного отдыха после сна, нередко «тупая» головная боль;

· мысли постоянно «перескакивают» с одного объекта на другой;

· любимая, привычная спортсмену музыка на этот раз не производит никакого впечатления;

· раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже близких друзей;

· спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью;

· спортсмен невнимательно, рассеянно выслушивает наставления тренера-преподавателя перед стартом.

В этом случае применяются следующие программы психической регуляции.

Программы воздействия на когнитивную (умственную) сферу:

· средства целеполагания: постановка целей, при которой спортсмен ориентируется на преодоление прогнозируемых психических барьеров (например, «неудобный» соперник-левша, слишком высокий и т.д.);

· организация направленности мыслей в нужное русло, отвлечение сознания от стресс-факторов: мысленное повторение технических приемов, безотносительно к модели предстоящего боя;

· аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием готовности к единоборству не вообще, а с конкретным соперником.

Программы воздействия па физиолого-соматический компонент спортсмена, когда не только регулируется соматическая напряженность, но и создается необходимое состояние готовности к соревновательной деятельности:

· варианты психомышечной тренировки, по А.В. Алексееву (1997);

· самоконтроль за состоянием мимических мышц;

· самоконтроль дыхания.

Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке релаксации, прежде всего мышечной релаксации. Ее назначение состоит в том, чтобы снять эмоциональное и физическое напряжение. Это достигается за счет переключения деятельности нервной системы на восстановление биологического потенциала организма.

Исходным пунктом психорегулирующей работы является четкое представление спортсмена о себе и своем теле. Зная в подробностях свое тело, четко ощущая функции каждой его части, спортсмен лучше понимает свое «Я» и лучше управляет своим поведением.

Активному использованию мимики как средства психической регуляции помогает зеркало. Глядя на себя, можно оценивать все варианты мимики, соответствующей тому или иному настроению (в чем наиболее выразительно проявляется тревога, неуверенность в своих силах, жажда реванша, нетерпеливость и т.д.) и регулировать настроение.

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами психомышечной тренировки используется самоконтроль дыхания. Чем спокойнее и размереннее дыхание (сначала за этим необходимо специально следить, затем такой самоконтроль приходит неосознанно), тем глубже релаксация.

Одним из универсальных средств психического воздействия является так называемая пауза психорегуляции. Ее нужно использовать при работе повышенной напряженности, большой длительности и (или) при длительном воздействии монотонных раздражителей (например, тренировки технической направленности).

Продолжительность паузы обычно не превышает 5 мин. Она состоит из 3-х частей.

1-я часть паузы посвящается подготовке к последующей релаксации. Она длится 20-30 с и состоит из 3-х видов физических упражнений. Первое - потягивание с подъемом на носки и сильным прогибом туловища назад; второе - статическое напряжение большинства мышечных групп (например, позы участников соревнований по бодибилдингу); третье - расслабление всех мышц.

2-я часть составляет 2-3 мин. Ее задача - добиться состояния релаксации для ускорения восстановительных процессов в организме, а также достичь состояния повышенной внушаемости. Делается это следующим образом. Принимается удобное исходное положение (лежа или сидя) и с помощью формул саморегуляции достигается расслабление. В частности могут быть рекомендованы формулы: «Мышцы расслаблены, я отдыхаю»; «Мышцы рук расслаблены... приятный покой»; «Мышцы ног расслаблены... спокойное, приятное состояние»; «Все тело расслаблено... полный покой и отдых»; «Отдыхают мозг, нервы, мышцы... хороший, приятный отдых».

3-я часть продолжается 1,5-2 мин. Здесь необходимо оптимально настроить и мобилизовать психические и физические возможности. Начинается эта часть формулой: «Я настраиваюсь на следующий этап работы». Затем мысленно проговаривают предстоящее задание, стараясь идеомоторно выполнить наиболее трудные элементы, 5-6 раз.

Таким образом, с помощью пауз психорегуляции можно быстро восстановиться после нагрузок, сформировать оптимальное состояние для выполнения учебно-тренировочных заданий, настроиться на их целенаправленное выполнение, совершенствовать навыки саморегуляции.
15. Учебно-тематический план по теоретической подготовке на этапе ССМ и ВСМ по виду спорта «тхэквондо»

Таблица 19
	Темы по теоретической подготовке
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе.

Состояние современного спорта
	             режим

учебно-тренировочного

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

	Профилактика травматизма. Перетренированность/

недотренированность
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	             режим

учебно-тренировочного

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

	Психологическая подготовка
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающегося

	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт спортивной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки

	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений

	Восстановительные средства и мероприятия 
	             режим

учебно-тренировочного

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

	Этап высшего спортивного мастерства

	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере ФКиС. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание

	Социальные функции спорта
	режим

учебно-тренировочного

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

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	               режим

учебно-тренировочного

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

	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	              режим

учебно-тренировочного

процесса
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт спортивной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки

	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений

	Восстановительные средства и мероприятия 
	             режим

учебно-тренировочного

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


V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ
16. Особенности осуществления спортивной подготовки
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо», содержащих в своих наименованиях слова и словосочетания «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные соревнования», основаны на особенностях вида спорта «тхэквондо» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «тхэквондо», по которым осуществляется спортивная подготовка.

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 не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спора «тхэквондо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо» 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». 
Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований
Общие требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований.  Меры безопасности и предупреждения травматизма. 

В любой деятельности существуют определенные правила  для  ее успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и условий, где эта деятельность выполняется.  

Общие меры безопасности:

- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовка всего организма либо определенных его частей); 

- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, и если есть помехи - устранить их;  

- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне;  

- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда разучиваются новые, сложные по технике упражнения.  

Говоря о  профилактике травматизма, следует отметить, что травмы в основном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть и моменты, которые надо обязательно учитывать. 

Существует несколько групп причин возникновения травм, знание которых позволяет провести соответствующие меры профилактики: 

- неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности упражнений,  недостаточный учет возрастных и половых особенностей, несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное отсутствие страховки, слабая подготовка организма к предстоящей деятельности и т. п.; 
- недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное движение,  слишком  большое  количество  занимающихся  в  одной  группе, проведение занятий без преподавателя и т.п.;
- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования,  инвентаря, одежды и обуви спортсменов;
- неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха);
- нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без разрешения врача, неправильное распределение по группам без учета возраста, пола, физической подготовленности, преждевременное начало занятий после травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение правил  личной гигиены; 

- нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил  во время тренировок и соревнований.  

Создание оптимальных условий для проведения учебно-тренировочного процесса и  соревнований, постоянный контроль со стороны тренера-преподавателя и самоконтроль, соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях является основой для занятий спортом без травм и  других нарушений в жизнедеятельности спортсменов.  

К занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписания учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены.  

При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан  немедленно сообщить тренеру-преподавателю. 
При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

С обучающимися, допустившим невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, проводится внеплановый инструктаж по технике безопасности.  

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ: 

- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия и погодными условиями;  

- провести разминку. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ: 

- четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя; 

- выходить на  спортивную площадку только с разрешения тренера-преподавателя.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ: 

- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю;
- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру-преподавателю, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ:

- снять спортивную форму и обувь; 

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом; 

- убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место. 
Краткая характеристика вида спорта «тхэквондо»

Тхэквондо – корейское боевое искусство. Характерная особенность тхэквондо – активное использование ног в бою. Слово «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» - нога, «квон» - кулак (рука), «до» - путь («путь руки и ноги»), путь к совершенствованию. Согласно определению Чхве Хон Хи: «тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением ударов, блоков и прыжков, выполняющихся голыми руками и ногами для поражения одного или нескольких соперников». 

На сегодняшний момент тхэквондо существует в трёх вариантах, трёх аббревиатурах ITF(International Taekwon-do Federation, Интернациональная федерация тхэквондо основана в 1966-м году генералом Чхве Хон Хи), WTF (World Taekwondo Federation, Всемирная федерация
тхэквондо в 1973-м году, является олимпийской) и (Global Taekwon-do Federation, Глобальная
федерация тхэквондо основана в 1990-м году Пак ДжунТхе). Фактически, они мало чем
различаются. Некогда начавшиеся внутренние распри привели к разделению в терминологии и
используемой защите, но суть осталась прежней.

Система подготовки обучающихся, бойцов тхэквондо (ВТФ) отличается от ИТФ прежде всего ориентацией на бой-спарринг, проводимый в полный контакт с применением средств защиты (протекторы, шлемы). Запрещены (в спортивном бою) подсечки, удары по ногам, удары в голову рукой, броски. Система подготовки тхэквондистов (ВТФ) направлена на реальную «боевую» манеру ведения поединка.

Тхэквондо (ВТФ) является видом боевого искусства, которое не имеет равных по своей технике в отношении мощности и эффективности. Главной составляющей в данном виде
искусства является комплексная система дисциплины, техники и духа, которые в результате
упорной тренировки, позволяют развить у людей чувство справедливости, гуманизма и
целеустремленности.

В тхэквондо действует поясная система классификации обучающихся. Она
состоит из 19 ступеней: 10 цветных поясов и 9 черных. Цветные пояса предназначены для занимающихся (гып), черные - для мастеров (дан). В основе
классификации мастеров лежит троичная система, так как на Востоке число 3
почитается особым образом. Если умножить 3 на 3, то получится мистическое
число 9. Именно поэтому IX дан считается наивысшим поясом.

Низшими ступенями черного пояса являются первые три дана. Как
правило, их обладателями становятся новички. Второй уровень начинается с IV
дана. Обучающийся, получающий его, автоматически вступает в ранг экспертов.
Элиту мастеров в тхэквондо составляют занимающиеся с VII по IX дан.

Ширина всех поясов равна 5 см, а толщина - 5 мм. На расстоянии 5 см от края пояса
нашивается полоска. На черных поясах отмечаются римские цифры. Цвета поясов имеют особый смысл. Черный, красный и синий цвета в эпоху династий
Когуре и Силла соответствовали определенным уровням иерархий, а по остальным цветам
(белый, желтый, зеленый) в прошлом разделялись по званию и категории воины корейской
армии. 

Белый цвет символизирует чистоту, желтый - землю, на которой всходят ростки,
пускающие и укрепляющие свои корни; зеленый - рост растений и совершенствование навыков
занимающихся тхэквондо; синий это небо, к которому стремятся растения, а занимающиеся
должны стремиться к прогрессу; красный цвет - это сигнал об опасности, призывающий
обучающегося к вниманию, чтобы он не переоценил свои силы; черный цвет означает зрелость и достижение наивысшего уровня мастерства.

В тхэквондо имеется собственная система выдачи поясов в зависимости от
интенсивности тренировок чёрный пояс можно получить от одного года (если тренироваться 4
часа 6 раз в неделю) до 4-5 лет, если тренироваться 2-3 раза по 1,5 часа. Чтобы получить 2-й
дан, надо ждать вне зависимости от технического уровня ещё 1 год, 3-й дан - два года, 4-й -
три, и так далее. Обладатели с 1-го по 3-й дан могут считаться помощниками учителя (посабом). Обладатели с 4-го по 6-й дан считаются учителями (сабом), а обладатели 7-го - 8-го дана считаются мастерами (сахюнним). Обладатель 9-го дана считается великим мастером -
сасонним. Гып (от кор.— уровень) — ученическая степень, уровень техники физического
развития ученика, а также уровень его духовности.

10 гып Белый пояс
9 гып Бело-жёлтый пояс
8 гып Жёлтый пояс
7 гып Жёлто-зелёный пояс
6 гып Зелёный пояс
5 гып Зелёно-синий пояс
4 гып Синий пояс
3 гып Сине-красный пояс
2 гып Красный пояс
1 гып Красно-чёрный пояс
1 дан Чёрный пояс
Спортивные дисциплины вида спорта «тхэквондо» в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта
    Таблица 20
	Наименование вида спорта
	номер-код вида спорта

	Тхэквондо
	047
	000
	1
	6
	1
	1
	Я

	Наименование спортивной дисциплины
	номер-код спортивной дисциплины

	ВТФ - весовая категория   29 кг
	047
	001
	1
	8
	1
	1
	Д

	ВТФ - весовая категория   33 кг
	047
	003
	1
	8
	1
	1
	Н

	ВТФ - весовая категория   37 кг
	047
	004
	1
	8
	1
	1
	Н

	ВТФ - весовая категория   41 кг
	047
	005
	1
	8
	1
	1
	Н

	ВТФ - весовая категория   42 кг
	047
	006
	1
	8
	1
	1
	Д

	ВТФ - весовая категория   44 кг
	047
	008
	1
	8
	1
	1
	Д

	ВТФ - весовая категория   45 кг
	047
	009
	1
	8
	1
	1
	Ю

	ВТФ - весовая категория   46 кг
	047
	010
	1
	8
	1
	1
	Б

	ВТФ - весовая категория   47 кг
	047
	011
	1
	8
	1
	1
	Д

	ВТФ - весовая категория   48 кг
	047
	012
	1
	8
	1
	1
	Ю

	ВТФ - весовая категория   49 кг
	047
	013
	1
	:6
	1
	1
	С

	ВТФ - весовая категория   51 кг
	047
	015
	1
	8
	1
	1
	Н

	ВТФ - весовая категория   52 кг
	047
	016
	1
	8
	1
	1
	Д

	ВТФ - весовая категория   53 кг
	047
	017
	1
	8
	1
	1
	С

	ВТФ - весовая категория   54 кг
	047
	018
	1
	8
	1
	1
	А

	ВТФ - весовая категория   55 кг
	047
	019
	1
	8
	1
	1
	Н

	ВТФ - весовая категория   57 кг
	047
	020
	1
	6
	1
	1
	С

	ВТФ - весовая категория   58 кг
	047
	021
	1
	6
	1
	1
	А

	ВТФ - весовая категория   59 кг
	047
	022
	1
	8
	1
	1
	Н

	ВТФ - весовая категория   59+ кг
	047
	023
	1
	8
	1
	1
	Д

	ВТФ - весовая категория   61 кг
	047
	024
	1
	8
	1
	1
	Ю

	ВТФ - весовая категория   62 кг
	047
	025
	1
	8
	1
	1
	Б

	ВТФ - весовая категория   63 кг
	047
	026
	1
	8
	1
	1
	Ф

	ВТФ - весовая категория   63+ кг
	047
	027
	1
	8
	1
	1
	Д

	ВТФ - весовая категория   65 кг
	047
	028
	1
	8
	1
	1
	Ю

	ВТФ - весовая категория   65+ кг
	047
	029
	1
	8
	1
	1
	Ю

	ВТФ - весовая категория   67 кг
	047
	030
	1
	6
	1
	1
	Б

	ВТФ - весовая категория   67+ кг
	047
	031
	1
	6
	1
	1
	Ж

	ВТФ - весовая категория   68 кг
	047
	032
	1
	6
	1
	1
	Ф

	ВТФ - весовая категория   68+ кг
	047
	033
	1
	8
	1
	1
	Д

	ВТФ - весовая категория   73 кг
	047
	036
	1
	8
	1
	1
	С

	ВТФ - весовая категория   73+ кг
	047
	037
	1
	8
	1
	1
	С

	ВТФ - весовая категория   74 кг
	047
	038
	1
	8
	1
	1
	А

	ВТФ - весовая категория   78 кг
	047
	039
	1
	8
	1
	1
	Ю

	ВТФ - весовая категория   78+ кг
	047
	040
	1
	8
	1
	1
	Ю

	ВТФ - весовая категория   80 кг
	047
	041
	1
	6
	1
	1
	А

	ВТФ - весовая категория   80+ кг
	047
	042
	1
	6
	1
	1
	М

	ВТФ - весовая категория   87 кг
	047
	045
	1
	8
	1
	1
	А

	ВТФ - весовая категория   87+ кг
	047
	046
	1
	8
	1
	1
	А

	ВТФ - командные соревнования
	047
	047
	1
	8
	1
	1
	Л


VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
по виду спорта «тхэквондо»

17. Материально-технические условия реализации Программы 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
  Таблица 21
	№
п/п
	Наименование оборудования, 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 (1*2 м)
	штук
	6

	9.
	Измерительная рулетка
	штук
	1

	10.
	Конус тренировочный 
	комплект
	1

	11.
	Лента эластичная (силовая)
	штук
	12

	12.
	Лестница координационная (0,5*6 м)
	штук
	1

	13.
	Макивара – щит большая
	штук
	6

	14.
	Макивара средняя
	штук
	12

	15.
	Маркеры для тренировок
	комплект
	1

	16.
	Мат гимнастический
	штук
	12

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

	22.
	Насос универсальный с иглой
	штук
	1

	23.
	Перекладина навесная универсальная 
	штук
	2

	24.
	Петля резиновая (от 2 до 90 кг)
	штук
	12

	25.
	Платформа балансировочная
	штук
	1

	26.
	Подвесная система для мешков
	комплект
	2

	27.
	Подушка балансировочная
	штук
	1

	28.
	Ракетка для тхэквондо («лапа – ракетка» для тхэквондо)
	штук
	12

	29.
	Свисток
	штук
	1

	30.
	Секундомер
	штук
	1

	31.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	12

	32.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	33.
	Скамья атлетическая (регулируемая)
	штук
	1

	34.
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	35.
	Стеллаж для хранения инвентаря
	штук
	1

	36.
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	37.
	Степ - платформа
	штук
	12

	38.
	Стойки для приседания со штангой
	комплект
	1

	39.
	Трос амортизатор спортивный
	штук
	12

	40.
	Тумба для запрыгивания разновысокая
	комплект
	1

	41.
	Штанга тяжелоатлетическая (240 кг)
	комплект
	1

	42.
	Эспандер латеральный для ног
	штук
	12

	43.
	Монитор для электронной системы судейства (телевизор)
	штук
	1

	44.
	Электронная система судейства для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований 
	комплект
	1

	45.
	Жилет защитный (для вида спорта «тхэквондо»)
	штук
	12

	46.
	Шлем защитный (для вида спорта «тхэквондо»)
	штук
	12

	47.
	Маска защитная на шлем 
	штук
	12

	48.
	Жилет защитный электронный с трансмиттером
	комплект
	4

	49.
	Шлем защитный электронный с трансмиттером 
	комплект
	4


Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Таблица 22
	№

п/п
	Наименование
	Единица

измерения
	Расчетная единица
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

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

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

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

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

	4.
	Костюм тренировочный (добок)
	штук
	на обучающегося
	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

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

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

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

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

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

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

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

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


18. Кадровые условия реализации Программы: 

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191H (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10,2011 , регистрационный № 22054).

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на 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 привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
3. Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском.

4. Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
19. Информационно-методические условия реализации Программы
Информационное обеспечение деятельности – многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование информационного пространства с использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.
1. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы теории и методики физического воспитания; теоретико-методические основы спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры): Учебник для институтов физ. культуры / Л.П. Матвеев. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.: ил. (102)

2. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте: Учебник для ВУЗов физического воспитания и спорта. – Киев: Олимпийская литература, 1997.

3. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов / В.Н. Платонов. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 286 с., ил.

4. Приказ Минспорта России №988 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» (Зарегистрировано в Минюсте 13.12.2022 №71473).

5. Савенков Г. И. Психолого-педагогическое воздействие на человека в системе спортивной тренировке (Психологическая подготовка спортсмена). Учебн. Пособие для препод. ИФК. – М., 2001. – 114с.

6. Скоростно-силовая подготовка в спортивных единоборствах: учебное пособие/ С.П. Рябинин, А.П. Шумилин. – Красноярск: Сибирский федеральный университет, институт естественных и гуманитарных наук, 2007. – 153 с.

7. Тактико-технические характеристики поединка в спортивных единоборствах / Под ред. А.Ф. Шарипова и О.Б. Малкова. — М.: Физкультура и спорт, 2007. — 220 с.

8. Теоретические основы тактики в спортивных единоборствах: Учеб. для слушателей образоват. учр. и подраздел. дополнит. профобразования. — М.: Физкультура и спорт, 2008. — 232 с.

9. Теория и методика физической культуры: Учебник / Под. ред. проф. Ю.Ф. Курамшина. 3 –е изд., стереотип. – М.: Советский спорт, 2007. – 464 с.
10. Теория спорта / Под ред. проф. В.Н. Платонова. — Киев: Вища школа. Головное изд-во, 1987. — 424 с.

11. Шулика. Ю.А. Тхэквондо. Теория и методика. Том 1. Спортивное единоборство. Учебное пособие. – Ростов на Дону : Феникс., 2004 г. – 800 с. 

Интернет-ресурсы
http://www.minsport.gov.ru – Министерство спорта Российской Федерации.
http://www.rusada.ru – Российское антидопинговое агентство.
http://www.wada-ama.org – Всемирное антидопинговое агентство.
http://www.roc.ru – Олимпийский комитет России.
http://www.olympic.org – Международный олимпийский комитет
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