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Ростов-на-Дону 2023



 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «тхэквондо¬ (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке для спортивных 
дисциплин: 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 Минспорта России от 15 ноября № 9881 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки.  

 

 

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  

 

 
 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку 

(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

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

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

2-4 12 8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 16 1 

 

 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

 
 



подготовки 

 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства До года 

Свыше 
года 

До трех лет 
Свыше трех 

лет 
Для спортивных дисциплин ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬ 

Количество 
часов 

в неделю 

6-8 8-10 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

312-416 416-520 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

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

- групповые учебно-тренировочные занятия;  
- индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 
- теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование. 

 
 

учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство-

вания спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно- - 14 18 21 



тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам 
России, кубкам 

России, первенствам 
России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  
Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  
учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

 

 

 

 

 



 

спортивные соревнования  

 

Виды 
спортивных 

соревнований, 
игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

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

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - 1 1 1 2 2 

 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

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

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

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

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

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 



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

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

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

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)  

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства  

Этап высшего 
спортивного 
мастерства  

До 
года  

Свыше 
года  

До трех 
лет  

Свыше 
трех лет    

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  32-37 22-27 20-23 15-20 12-16 9-12 

2.  

Специальная 
физическая 

подготовка (%)  
12-14 15-18 16-21 18-22 17-22 18-22 

3.  

Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%) 
- 0-3 4-5 5-6 10-15 12-18 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)  

2-6 2-6 3-8 6-9 7-10 8-12 

6.  

Инструкторская и 
судейская 

практика (%)  
-  1-2  1-3  2-4  4-6  6-8  

7.  

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстанови-

тельные 
мероприятия, 
тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  8-10  

 



7.  Календарный план воспитательной работы формируется и утверждается 
ежегодно. 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий формируются 
и утверждаются ежегодно. 

9. Планы инструкторской и судейской практики формируются и 
утверждаются ежегодно. 

10. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  
и борьбу с ним, формируется и утверждается ежегодно. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.     № 
329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации¬ организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим видам спорта. 
 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
 -проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 
и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
 -ежегодное обучение ответственных за антидопинговое  обучение  в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
 -ежегодная оценка уровня знаний. 
 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 
являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 
Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 
обязаны их соблюдать. 
 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1.Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитиков, или маркеров в пробе, 
взятой у спортсмена. 
2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 
или запрещенного метода. 
3.Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 
местонахождении. 
5.Фальсификация или попытка фальсифицировать любой составляющей допинг 
контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена. 



 

 

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

Этап спортивной 
подготовки 

Вид программы  Тема Ответственный за 
проведение мероприятия  

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению мероприятия  

Этап начальной 
подготовки 

1.Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно¬ 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 
РУСАДА 

По 
назначению 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

2.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн курса – 

это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательный курс: 
https://соurse.rusada.ru/ 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

1.Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно¬ 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 
РУСАДА 

По 
назначению 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

2.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн курса – 

это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательный курс: 
https://соurse.rusada.ru/ 

3.Семинар для 
спортсменов и 
тренеров  

«Виды нарушений 
антидопинговых правил¬ 
«Проверка лекарственных 
средств¬ «Субстанции и 
методы, включенные в 
Запрещенный список. 

Применение лекарственных 
средств и разрешение на ТИ¬ 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 
РУСАДА 

 

преподаватель по 
дисциплине 

«Антидопинг¬ 

По 
назначению 

Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Использовать памятки для 
спортсменов и тренеров. 
Научить спортсменов и 
тренеров пользоваться 
сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА¬: 

http://list.rusada.ru/ 
 
 

https://соurse.rusada.ru/
https://соurse.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

4.Родительское 
собрание  

«Роль родителей в процессе 
формирования 

Тренер-преподаватель 
1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Собрания можно проводить в 
онлайн формате с показом 

презентации. 

Этапы 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз  в год 

Прохождение онлайн курса – 

это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательный курс: 
https://соurse.rusada.ru/ 

2.Семинары 

 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил¬ 

«Процедура допинг контроля¬ 

«Подача запроса на ТИ¬ 
«Система АДАМС¬ 

«Последствия применения 
допинга для физического и 
психологического здоровья, 

социальные и экономические 
последствия, санкции. Как 

сообщить о допинге. 
Обработка результатов¬ 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 
РУСАДА 

 

По 
назначению 

Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 

обеспечение в регионе 



 

 

III. Система контроля  
 

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

 На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо¬; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова 
«ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬; 

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

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо¬  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  
и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо¬; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 
третьем году; 

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

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

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 



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

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо¬; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; 

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

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

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

 На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

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

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

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

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

Российской Федерации;  
демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. 



13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания): 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тхэквондо¬ 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬ 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

4. 

Наклон вперед  
из положения стоя  

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

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

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

6. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

130 120 140 130 
  



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «тхэквондо¬ 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 

мальчики/ 
юноши 

девочки/ 
девушки 

   Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬ 

1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

4. 

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

9. 

Поднимание туловища  
из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

36 30 

   Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - пхумсэ¬, «ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬ 

1. 
Челночный бег 30x8 м  

с высокого старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

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

количество раз 
не менее 

18 16 

   Уровень спортивной квалификации  
Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ¬, «ВТФ - весовая категория¬,  

«ВТФ - командные соревнования¬,  

1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный 

разряд¬, «второй юношеский 
спортивный разряд¬, «первый 

юношеский спортивный 
разряд¬ 

2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд¬, «второй 
спортивный разряд¬, «первый 

спортивный разряд¬ 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «тхэквондо¬ 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 
юниоры 

девушки/
юниорки 

Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - пхумсэ¬, «ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬ 

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 8 

6. 

Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,9 8,2 

8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

46 40 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - пхумсэ¬, «ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬ 

1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 
1.15 1.25 

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

количество раз 
не менее 

20 18 

Уровень спортивной квалификации 

1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта¬ 

 

 

  



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды,  
спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «тхэквондо¬ 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 

юниоры/ 
мужчины 

юниорки/ 
женщины 

Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - пхумсэ¬, «ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬ 

1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 24 

5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 

6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

7. 

Наклон вперед из положения стоя  
на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

8. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

9. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

10. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

48 44 

11. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 16.30 

12. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

23.30 - 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - пхумсэ¬, «ВТФ - весовая категория¬, «ВТФ - командные соревнования¬ 

1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 
1.13 1.23 

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

количество раз 
не менее 

22 20 

Уровень спортивной квалификации 

1. Спортивное звание «мастер спорта России¬ 

 

 

 

 

 

 



IV. Рабочая программа по тхэквондо 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки формируется и утверждается ежегодно. 

15. Учебно-тематический план формируется и утверждается ежегодно. 
 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам  

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «тхэквондо¬ относятся: 

 Тхэквондо 0470001611Я 

Дисциплины Номер-код 

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 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду  
субъекта Российской Федерации по виду спорта «тхэквондо¬ 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¬. 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 



 

Материально-технические условия реализации Программы: 

          наличие тренировочных спортивных залов; 

наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки 

 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 

изделий  
1. Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гимнастическая палка «бодибар¬ штук 12 

7. Жгут спортивный тренировочный штук 12 

8. Зеркало настенное (1х2 м) штук 6 

9. Измерительная рулетка штук 1 

10. Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

12. Лестница координационная (0,5х6 м) штук 1 

13. Макивара – щит большая штук 6 

14. Макивара средняя штук 12 

15. Маркеры для тренировок комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 2 

17. Мешок боксерский штук 2 

18. Мешок-манекен водоналивной  штук 2 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

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

21. Мяч футбольный штук 1 

22. 
Напольное покрытие для единоборств будо-маты «додянг¬ 
(12х12 м) комплект 1 

23. Насос универсальный с иглой штук 1 

24. Перекладина навесная универсальная штук 2 

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

26. Платформа балансировочная штук 1 

27. Подвесная система для мешков  комплект 2 

28. Подушка балансировочная штук 1 

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

30. Свисток  штук 1 

31. Секундомер  штук 1 

32. Скакалка гимнастическая штук 12 

33. Скамейка гимнастическая штук 2 



34. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный  штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

43. Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

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

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

комплект 1 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
 

 

№ 
п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

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

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

3. Маска защитная на шлем штук 12 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего 
спортивного мастерства 

4. Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

5. Шлем защитный электронный с трансмиттером  комплект 4 

 

 

 

 

 

 

 

 



Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 
измерения 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу
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ии
 

(л
ет

) 

ко
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во
 

ср
ок
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сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
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че
ст

во
 

ср
ок
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лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

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

2. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

3. 
Костюм спортивный 
парадный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

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

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

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

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

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

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

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



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

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

13. 

Щитки (накладки) защитные 
на голень (для вида спорта 
«тхэквондо¬) 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

14. 

Щитки (накладки) защитные 
на предплечья (для вида 
спорта «тхэквондо¬) 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

17. Кадровые условия реализации Программы: 
 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «тхэквондо¬, а также  
на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  
(при условии их одновременной работы с обучающимися. 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель¬, утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203) (далее – Приказ № 952н), профессиональным 
стандартом «Тренер¬, утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019  
№ 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519) 
(далее – Приказ № 191н), профессиональным стандартом «Специалист  
по инструкторской и методической работе в области физической культуры  
и спорта¬, утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615)  

(далее – Приказ № 237н), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта¬, 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054)  

(далее – ЕКСД). 
 Тренер-преподаватель обязан каждые три года проходить курсы повышения 

квалификации. 

18. Информационно-методические условия реализации Программы: 

           Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений – М.: ФиС. 1977 

           Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок – М.: 
ФиС, 1980 

            Готовцев П.И., Дубровский В.И. Самоконтроль при занятиях физической 
культурой – М.: ФиС, 1984 

            Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – 

Минск: Высшая школа, 1986 

            Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства спортсменов. – 

М.: ФиС, 1972 

             Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки – М.: 
ГЦОЛИФК, 1972 

             Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: ФиС, 1991 

              Набатникова М.Я.,  Граевская Н.Д.  Перспективное планирование 
спортивной тренировки. – М.: ФиС, 1961 



 

 

              Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки – М.: ФиС, 1970 

              Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М.: ФиС 
1974 

              Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Учебное пособие для 
институтов физической культуры. –М.: Физическая культура и спорт, 1987 

              Хрущев С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: ФиС, 1987. 
       Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 
        Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
        Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

        Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
        Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)

http://www.olympic.org/
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