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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность программы

В настоящее время Министерство спорта Российской Федерации внедряет федеральные стандарты спортивной подготовки, на которые должны перейти все спортивные школы. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо от 19.01.2018 № 36. В стандартах предусмотрена обязательность выступления юных спортсменов на соревнованиях и ресурсное обеспечение спортивных школ. 
Программа спортивной подготовки по содержанию является физкультурно-спортивной; по функциональному предназначению – специальной; по форме организации – индивидуально-ориентированной и групповой.
Настоящая программа содержит нормативно-программные и правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ и основополагающие принципы подготовки юных спортсменов.

В процессе разработки содержания настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, научно-методические рекомендации по подготовке спортивного резерва.

 Спортивная программа для СШ по тхэквондо  рассчитана на 11-ти летнее обучение.

   . Спортивная программа - комплекс основных характеристик тренировочного процесса (объем, содержание, планируемые результаты), организационные условий и в случаях, предусмотренных настоящей программой, форм аттестации, который представлен в виде плана спортивной подготовки, календарного графика, рабочих программ, курсов, дисциплин (модулей), иных компонентов, а также оценочных и методических материалов.

Программа состоит из трёх частей: Введения, где описана актуальность программы, новизна и отличия от других существующих. Поставлены примерные педагогические задачи для развития общих и специальных физических качеств. Определены условия образовательного процесса на разных этапах спортивной тренировки. Подробно обозначен ряд проблем и проблемных ситуаций, которые негативно влияют на тренировочный процесс. В нормативной части, которая включает в себя тематические  планы спортивной подготовки на текущий год занятий, примерные годовые планы распределения часов, Величина теоретических и физических почасовых нагрузок. Определена почасовым планом рабочей нагрузки в учебном году. Подробно описаны схемы проведения мониторинга  на этапе  начальной подготовки (НП). Указаны переводные и контрольные нормативы. Методическая часть программы включает особенности усвоения материала с учётом возраста и индивидуальных особенностей занимающихся. Методические рекомендации позволят сохранить процент занимающихся в группах различного уровня спортивной подготовки.
Нормативная часть программы представлена рекомендациями по составу занимающихся, по содержанию основных видов подготовки, участия в соревнованиях, в инструкторской и судейской практике по годам и этапам тренировки.

Методическая часть программы включает содержание учебного материала, его распределения по годам тренировки, рекомендации по методике тренировки при технической, физической, функциональной и морально-волевой подготовке, организации медико-педагогического контроля.

Новизна программы.

Новизна программы заключается в использовании различных способов  тренировочных мероприятий  и навыков тхэквондо. Она состоит в разработке и обосновании традиционной методики, основанной на дифференцировании тренировочных нагрузок, с учетом физической подготовленности спортсменов, в разделах специальной физической и технико-тактической подготовленности занимающегося.

Используя полученный опыт не только корейских мастеров, но и наших ведущих тренеров, спортсменов, а, также используя литературные данные по построению тренировочного процесса в различных видах единоборств, в течение ряда лет,  проводилась методика тренировок, где основной упор в ранней специализации делался на обучение основам техники тхэквондо посредством игр, которые подбирались таким образом, что занимающийся играя, одновременно развивал необходимые физические качества и осваивал базовую технику тхэквондо. 

Также необходимо отметить и то, что данная методика основана на строгой дифференциации тренировочных нагрузок с учетом уровня физической подготовленности спортсмена.
Актуальность
            Один из видов корейских единоборств. Название в переводе означает "Путь кулака и ноги".  Русский язык не в состоянии точно передать особенности  корейской  фонетики,  требующей   в   первом   слоге произносить  "т"  с придыханием,  и затем - дифтонг "аэ",  потому единого варианта русской  транскрипции  нет.  Однако  непонимание этого  простого факта приводило в начале 90-х годов к дискуссиям, яростностью  и  бессмысленностью  напоминавшие  дискуссии   между "прямоконечниками" и "тупоконечниками" из романа Джонатана Свифта "Путешествие Гулливера". В 1910-45 годах Корея была колонией  Японии.  Колониальный  режим выражался,    в    частности,   в   целенаправленном   подавлении национальных элементов во всех сферах культуры  -  от  поэззии  и содержания  школьного  образования  до  символики  и традиционных боевых искусств.  Загнав корейские боевые искусства в подполье на 35  лет,  японцы  оборвали  в  большинстве  школ процесс передачи духовно-мистической практики, составляющей сокровенную суть любой традиционной школы.  Поэтому, когда в Корее после освобождения от господства  японцев  началось  национальное  возрождение,  то   в появлявшихся  одна  за  другой школах рукопашного боя преподавали уже только голую технику  рукопашного  боя,  причем  бывало,  что техника была японская, но выдавалась за древнекорейскую.
Руководство WTF давно  взяло  курс  на  превращение  тхэквондо  в олимпийский вид спорта,  и это им удалось.  Впервые тхэквондо WTF появилось в программе Сеульской Олимпиады 1988 года,  и с тех пор является постоянным элементом олимпийской программы (говорят, что этому  сильно   способствовали   фирмы-производители   спортивной одежды, которые монополизировали производство одежды и снаряжения для занятий тхэквондо WTF и не  имели  ничего  против  расширения рынков  сбыта).  Руководство  ITF,  не  обладая  столь  же мощной поддержкой,  которую имела WTF,  проявило чудеса  виртуозности  в распространении  в  мире  своей  версии тхэквондо,  и в настоящее время эта версия имеет в мире примерно равные позиции с тхэквондо WTF.   Спор​тив​ные по​един​ки по тхэквондо (ВТФ) пос​лед​нее вре​мя при​об​ре​ли боль​шую по​пу​ляр​нос​ть в об​щес​т​ве, по​лу​чи​ли ши​ро​кое рас​п​рос​т​ра​не​ние и приз​на​ние как вид спор​та, вхо​дя​щий в Го​су​дар​с​т​вен​ный ре​ес​тр Рос​си​и, с прис​во​ени​ем спор​тив​ных раз​ря​дов и зва​ний. Од​на​ко, ме​то​до​ло​ги​чес​кая база пос​т​ро​ения про​цес​са обу​че​ния ис​кус​с​т​ву ве​де​ния спор​тив​но​го по​един​ка как це​лос​т​ная ме​то​ди​ка тех​но​ло​ги​я, дос​туп​ная для при​ме​не​ния в дан​ном виде спор​та, до сих пор раз​ра​бо​та​на не​дос​та​точ​но. 

          На фоне со​ци​аль​ных и эко​но​ми​чес​ких ка​так​лизм об​щес​т​ва идет уве​ли​че​ние ко​ли​чес​т​ва об​щес​т​вен​ных ор​га​ни​за​ций, спор​тив​ных клу​бов, круж​ков, сек​ций и дру​гих об​ра​зо​вательных учреждений, причем большую долю среди них составляют различные клубы и сек​ци​и, где го​то​вят спор​т​с​ме​нов еди​но​бор​цев раз​лич​но​го уров​ня. При​ём де​тей и под​рос​т​ков в спортивные группы осуществляется на основе уставных документов организаций. Занятия проводят инструктора,  тренеры.Огромное количество детей в возрасте от 5 лет впер​вые на​чи​на​ют по​се​щать спор​тив​ные сек​ции, не имея прак​ти​чес​ко​го опы​та за​ня​ти​ями фи​зи​чес​кой куль​ту​рой и спор​том. На дан​ном эта​пе не​об​хо​ди​мо за​ин​те​ре​со​вать за​ни​ма​ющих​ся, используя средства и методы воспитания и обучения. Педагогические умения, яркий 
эмо​ци​ональ​ный фон спо​соб​с​т​ву​ют вы​ра​бот​ке ус​той​чи​вой внут​рен​ней мо​ти​ва​ци​и. 
В настоящее время сложное финансовое положение, сложившееся во многих государственных образовательных учреждениях спортивной направленности не всегда позволяет тренеру работать в полной мере своих возможностей, поэтому актуально привлечение любых категорий граждан для активных занятий тхэквондо (ВТФ) в спортивные клубы и учреждения спорта. При этом немаловажен фактор самоокупаемости деятельности тренера, особенно в государственном учреждении, где ограниченно количество ставок и рабочих часов для специалистов тхэквондо (ВТФ).

 Введение в уставную деятельность спортивных клубов дает  возможности проведения занятий с различными возрастными группами населения на самоокупаемости позволят значительно расширить сферу деятельности учреждения, привлечь дополнительных заинтересованных лиц в развитие тхэквондо (ВТФ).

Спортивные умения, яркий эмоциональный фон способствуют выработке устойчивой внутренней мотивации. При этом, в большинстве случаев профессионализм тренеров, занимающихся подготовкой занимающихся такого типа, к сожалению, часто не соответствует современным профессиональным требованиям, предъявляемым к специалистам этого уровня. Известно, что существует большое количество детей имеющих слабое физическое развитие, но желающих заниматься физической культурой и спортом. Ввиду сложившегося положения данная категория детей не имеет возможности заниматься в спортивной школе в основных  спортивных группах. 

        Тхэквондо в  версиях  разных федераций имеет различия не только в комплексах  формальных  упражнений,  у  них  различны  и  правила соревнований,  и  даже терминология.  Так,  в версии ITF спарринг называют "масоги",  а в  WTF  -  "ксруги",  комплексы  формальных упражнений  в  ITF  называют  "тыль",  а  в  WTF - "пумсэ" и т.д.

Согласно статье 1, правил Всемирной Федерации Таеквондо и ее Устава – Таеквондо традиционный актив Корейской культуры. Всемирная Федерация Таеквондо ставит для себя главной целью поддержание благородного духа Таеквондо и развитие его как современного вида спорта во всем мире. Кроме того огромное значение придается философии Таеквондо, его техническому развитию, а также прохождению практического теста для обладателей черных поясов во всем мире.
    Настоящая программа деятельности для спортивных школ, непосредственно связанных с развитием тхэквондо (ВТФ) как вида спорта, и так и формированием здорового образа жизни для спортивных групп СШОР имеет направленный воспитательный, спортивно-оздоровительный и спортивно-тренировочный  характер работы с детьми, подростками и взрослыми спортсменами из различных регионов России.

 Этап начальной подготовки (НП). Основная цель занятий групп начальной подготовки  тренировочного процесса спортивной подготовки – базовый – втягивающий в специфику вида спорта.

 НП – привлечение детей к систематическим занятиям тхэквондо по программе спортивной подготовки. Привлечение к занятиям в НП с 7 лет (по пхумсэ), допускается прием занимающихся в группы НП с 10 лет (по керуги). Оптимизация физического развития человека, всестороннее совершенствование общих физических качеств в единстве с воспитанием личности занимающихся.

Задачи:
 1. Оптимальное развитие физических качеств (физическое, психическое, интеллектуальное, эмоциональное).

2. Развитие коммуникативных качеств.

3. Начальное обучение умению самовыражаться.

4. Удовлетворение двигательной потребности.

5. Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.

6. Воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, моральные и эмоциональные качества).

7. Приучение к регулярной спортивной деятельности и здоровому образу жизни (к будущей трудовой деятельности). 

8. Изучение базовой техники тхэквондо (ВТФ). 

Направленность спортивной программы для  этапа НП – заключается в привлечении детей к активным занятиям спортом. Основу занятий составляют подвижные и развивающие игры. При работе с детьми начального школьного возраста, пришедшими заниматься в группы начальной подготовки определены необходимые условия. Условия: глубокие знания детской физиологии и психологии  младшего школьного и раннего школьного возраста (профессиональная компетентность тренера); наличие материально-технической базы (специализированный зал, игрушки, картинки, мячи, гимнастические палки, маты и т. д.), специальное  физкультурное образование.

Проблемы, влияющие на проведение тренировочного процесса:

• осознание ценности соревнований детьми, как критерия спортивного достижения: установление своего «Я» в коллективе сверстников, слабое интеллектуальное спортивное мышление, недостаточный уровень развития эмоциональных качеств, недостаточный опыт управления своими эмоциями, необходимость выработки психологии «победителя», воспитание морально-волевых качеств, недостаточный медицинский контроль за здоровьем занимающихся в связи с повышением объёма и интенсивности тренировочной нагрузки, возрастной кризис подросткового возраста, антисоциальные ценности в сфере общения подростка.

 Создание специализированной материально-технической базы для организации тренировочного процесса спортивной подготовки.  Установление контакта с каждым родителем для получения подробной информации о ребёнке. Отсутствие у детей знаний о правильном поведении на тренировке или занятии. В большинстве случаев слабое физическое развитие.

• Отсутствие привычки трудиться.

• Низкий уровень двигательной активности.

• Ослабленное здоровье. Слабый уровень внимания. Отсутствие положительного примера и влияния в семьях. Во многих семьях конфликтные ситуации или другие социальные проблемы.

• Отсутствие положительного опыта занятий физкультурной или спортивной деятельности.

• Низкий уровень развития психологических качеств.

• Слабо развито или деформировано умение самовыражаться, строить отношения с окружающими сверстниками

• Ограниченный ресурс двигательной активности занимающихся детей.

• Сравнение отношения тренера к индивидууму и отношения семьи к индивидууму. Самым действенным фактором проведения занятий учёт возрастных особенностей, которые определяет собой ту или иную степень успешности освоения программного материала. 

Тренировочный  процесс спортивной подготовки  в группах начальной подготовки носит преимущественно познавательный и игровой характер. Каждое занятие развивает физические качества занимающихся. Тренеры специально организуют познавательную работу занимающихся в соответствии со своими действиями. 

Деятельность тренера по организации творческой игровой активности занимающихся имеет решающее значение и не может быть отменена или заменена каким-либо другим процессом. Тренировочный процесс спортивной подготовки невозможен также без поддержания тренером интереса, любопытства, любознательности и положительного эмоционального настроя занимающихся. Устойчивый интерес занимающихся к подвижным играм побуждает их к дальнейшей мыслительной деятельности, проявлению и развитию физических способностей. Внешние поощрения способствуют развитию положительной мотивации к игровым тренировкам. Каждый элемент базовой  программы спортивной подготовки тренировочного процесса сопровождается оценкой его итогов, для дальнейшего рассмотрения, поощрения, наказания и коррекции. На каждом из этапов освоения программы важна поощрительная реакция тренера действий и творческих заданий. Важны усилия и старания, прилагаемые детьми для дальнейшего хода успешного усвоения спортивной программы. В процессе спортивной подготовки постоянно осуществляется эмоциональное развитие занимающихся. Всё содержание тренировочного процесса наполнено эмоциональными, познавательно-теоретическими, эстетическими, ценностями и отношениями. Их структура изменяется под влиянием тренировочных мероприятий. Во-первых, занимающиеся усваивают правила поведения в спортивном зале. Во-вторых, удовлетворяется двигательная потребность детей. В-третьих, по мере общего развития занимающихся налаживаются долговременные связи тренер-воспитанник. Постепенно происходит адаптация занимающихся к физическим упражнениям, к обстановке  в  учреждении, умениям взаимодействия со сверстниками и более старшими занимающимися. Поэтапное возрастное развитие позволяет развивать спортивную целевую установку на будущую деятельность в спорте высших достижений. Обязательна работа в коллективе, состоящего из специалистов  учреждения и членов семьи занимающегося, самых заинтересованных сторон в становлении личности ребёнка. 

             При работе с занимающимися используются различные формы и методы тренировочного процесса:

· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия

· работа по индивидуальным планам

· медико-восстановительные мероприятия

· тестирование и медицинский контроль

· участие в различных соревнованиях и учебно-тренировочных сборах

· инструкторская и судейская практика

Программа, опираясь на особенности современного этапа развития спорта, охватывает основные методические положения, на основе которых строится рациональная единая система многолетней спортивной подготовки в СШОР, и предусматривает:

- преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп;

- преемственность в решении задач по формированию личности спортсмена, укреплению здоровья, гармоничному развитию всех органов и систем организма;

-  целевую направленность по отношению к высшему спортивному мастерству;

-  обеспечение всесторонней и специальной физической подготовки;

- комплексную систему контроля и анализа состояния подготовленности спортсмена,  так и на этапах возрастного развития.

Данная программа может являться основным документом при проведении занятий в спортивных школах. В отдельных случаях, исходя из местных социальных условий и наличия материально-технической базы, могут быть внесены частные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную направленность.

Основные задачи на различных этапах обучения  

ЭТАП  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

-  формирование устойчивого интереса к занятиям спортом

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков
-  освоение основ техники по виду спорта тхэквондо

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств
- укрепление здоровья спортсменов

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта тхэквондо.

-  совершенствование уровня освоения базовой техники

-  привитие норм личной гигиены и самоконтроля

      ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки
- приобретение  опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта тхэквондо
-формирование спортивной мотивации

- укрепление здоровья спортсменов

-  формирование морально-волевых качеств

-  освоение теоретического раздела программы

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
- повышение  функциональных возможностей организма спортсменов

 - совершенствование общих и специальных качеств, технической, тактической, и психологической подготовки
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских  официальных спортивных соревнованиях

-поддержание высокого уровня спортивной мотивации

-сохранение здоровья спортсменов

- совершенствование динамики спортивно-технических показателей

ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных  официальных спортивных соревнованиях

 -совершенствование технико-тактического мастерства с учетом индивидуальных особенностей

- совершенствование функциональной и морально-волевой подготовленности

- формирование специализированных знаний 

Отличительные особенности

         Отличительной особенностью данной программы является личностно-ориентированный подход по освоению программы спортивной подготовки, обуславливающий развитие у занимающихся целостной системы ценностных ориентаций. Программа  рассчитана  на более полное  изучение, закрепление, совершенствование полученных навыков и расширенное освоение более глубоких приёмов,  в течение  10 летнего периода. Как правило, набор занимающихся производится с 7-9 лет и с этапа начальной подготовки. На тренировках дети знакомятся не только с изучением того или иного приема, но и изучают теоретическую базу. Практические занятия по программе связаны с использованием необходимого спортивного инвентаря и оборудования, что также помогает завлечь ребенка к занятиям тхэквондо, и повышает его интерес. В теоретических занятиях также используется различная видеотехника (просмотр соревнований и последующий их анализ).

В структуру спортивной программы входят 8  блоков, каждый из которых реализует отдельную задачу. Все  блоки предусматривают не только усвоение теоретических знаний, но и формирование деятельностно-практического опыта. 

1. Практические занятия (общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, технико-тактическая подготовка)

2. Теоретические занятия

3. Инструкторская и судейская практика

4. Контрольно-переводные испытания

5. Соревновательная практика

6. Восстановительные мероприятия

7. Медицинское обследование

8. Воспитательная работа

На тренировочных занятиях занимающихся знакомятся не только с основами тхэквондо, как вида спорта, но и с восточной культурой. Анализируются и сравниваются основные принципы спортивной подготовки  в восточных и Российских школах тхэквондо. 

Освоение материала в основном происходит в процессе практической деятельности. Так, в работе над освоением базовой техники тхэквондо, занимающиеся должны добиваться четкого исполнения движений. Необходимо уметь применять полученные знания в практической деятельности (соревновательной практике). 

Понимание спортсменами целей и задач тренировочного процесса спортивной подготовки – одно из условий воспитания сильных, ловких, смелых, волевых и интеллектуально развитых людей. В процессе занятий развиваются такие способности юных спортсменов, как память, наблюдательность, воспитывается устойчивое внимание, умений ориентироваться в любых условиях спортивной борьбы, правильно оценивать свои силы и силы соперника, творчески решать тактические задачи и тщательно анализировать ошибки в процессе занятий и соревнований. 

Сознание и ответственность перед коллективом, активное участие в работе объединения содействуют успешному усвоению программы спортивной подготовки и дальнейшему совершенствованию спортивного мастерства  Принцип всестороннего развития   личности занимающихся заключается в единстве физического воспитания с умственным, нравственным и эстетическим. В спортивной тренировке требуется прежде всего разносторонняя физическая подготовка как основа для спортивной специализации и воспитания спортсменов. Разносторонность физического развития – непрерывный процесс совершенствования способностей человека, в результате которого создается необходимая атлетическая база для совершенствования тхэквондистов. В процессе занятий словесное объяснение сочетается с приказом. В объяснении выделяется основа задания, подчеркиваются его детали, а показ ускоряет и закрепляет усвоение спортивной программы путем зрительного восприятия 

 Принцип наглядности:  тренер сам показывает упражнения, объясняет особенности поведения на занятиях на конкретных примерах, демонстрирует отдельные приемы тхэквондо, пользуется наглядными пособиями (фотографии, кинограммы, плакаты), а также присутствует с занимающимися на тренировках и соревнованиях взрослых высококлассных спортсменов  Систематичность,   то есть плавность и последовательность в тренировочном процессе спортивной подготовки – решающие факторы скорейшего и правильного овладения техникой и тактикой тхэквондо. Систематичность занятий заключается не только в регулярности, но и в соблюдении правильной последовательности тренировочного процесса спортивной подготовки. Важно использовать все подготовительные упражнения для воспитания и развития физических качеств, на основе которых приобретается спортивное мастерство  Принцип постепенности   – переход  от простого к сложному. Новый, более сложный технический прием, например, удар на месте, переход к ударам в движении. Освоение нового приема должно проходить в медленном темпе с постепенным нарастанием до максимальной скорости выполнения приема. Принцип доступности основан на простоте изложения теоретического и подаче практического материала. Пройденный материал должен быть освоен так, чтобы на его основе можно было продолжать занятие, изучая новое. Все дидактические принципы, положенные в основу преподавания, дополняют друг друга и тем самым обеспечивают успех тренировочного процесса. В программе осуществляется специфическая установка на изучение техники и тактики тхэквондо (ВТФ). Ярко просматривается взаимосвязь оздоровительной и спортивной направленности. Тренировочный процесс предполагает искусство тренера (вначале как лидера группы, затем как руководителя, потом как наставника и в конце спортивной карьеры – старшего товарища) предоставлять занимающимся содержание спортивной подготовки в наиболее доступной для них форме и наиболее действенными методами. 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта "тхэквондо"

	
	
	
	

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления (лет)
	Количество лиц (человек)

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль

	Этап начальной подготовки
	3
	7
	15-16

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	10
	12-14

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	4-8

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	1-6

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования, ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ - специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ - разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ - спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника

	Этап начальной подготовки
	2
	10
	15-16

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	10-14

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	4-8

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	1-6


Контроль физической подготовленности в ТСС (тренировочный этапа спортивной специализации) необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что важно учитывать не только год спортивной подготовки, но и фактические возможности юных спортсменов на данном этапе их развития.

Представляется возможным оценить уровень физической подготовленности, опираясь на паспортный возраст и длину тела.

Контроль занимающихся, выходящих за рамки указанных ростовых границ, должны осуществляться по индивидуальным нормам с ориентиром на «должные» по всей совокупности каждой возрастной группы. 

      Условием зачисления в группы является желание ребенка заниматься спортом, медицинский допуск и  минимальный возраст 7-10 лет этап НП, на тренировочный этап 10-12 лет, зачисляются занимающиеся при выполнении ими требований по ОФП и СФП.

На этап совершенствования спортивного  мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие спортивный разряд КМС. 
 На этап высшего спортивного мастерства - достижение высокого спортивного результата, возраст занимающихся 16 лет и старше, выполнение норматива мастера спорта.
Условия зачисления в спортивную школу, комплектование спортивных групп и порядок перевода занимающихся на каждый последующий этап спортивной подготовки.
      Участниками тренировочного процесса спортивной подготовки в спортивной школе являются занимающиеся, тренеры, инструкторы-методисты и другие  работники, родители (законные представители). Порядок приема детей в спортивную школу определяется учредителем спортивной школы и закрепляется в локальном акте СШ. При приеме детей спортивная школа обязана ознакомить их и их родителей (законных представителей) с уставом спортивной школы и другими документами, регламентирующими организацию -тренировочного процесса спортивной подготовки.   

  
 Зачисление занимающихся в спортивную школу производится приказом директора школы по письменному заявлению поступающего при согласии родителей, с письменного разрешения врача-педиатра поликлиники по месту жительства. Занятия в спортивной школе проводятся по спортивным программам, разрабатываемым и утверждаемым школой на основе программ по видам спорта.

Особенности 

формирования групп занимающихся и объема недельной тренировочной нагрузки с учетом этапов (периодов) тренировочной деятельности 

	Год обучения
	Возраст зачисления
	 Минимальное количество занимающихся (наполняемость)
	Максимальное количество часов
	 Требования по спортивной подготовке

	1
	2
	3
	4
	5

	ТХЭКВОНДО ВЕСОВАЯ КАТЕГОРИЯ

	НП-1
	10
	15-16
	6
	-

	НП-2
	11
	12-15
	9
	2 соревнования

	Т(СС)-1


	12
	12-14
	10
	6 соревнований 80-100% юношеские разряды

	Т(СС)-2


	13
	10-12
	12
	6 соревнований 100% юношеские разряды

	Т(СС)-3
	14
	10
	14
	7 соревнований 50% юношеские разряды 50% спортивные разряды

	Т(СС)-4


	15
	8-10
	16
	7 соревнований 100% спортивные разряды

	ССМ-1


	14
	4-8
	24
	8 соревнований

 КМС

	ССМ-2


	15
	4-7
	28
	8 соревнований

КМС

	ССМ-3


	16
	4-6
	28
	8 соревнований

КМС

	ВСМ


	16
	1-6
	32
	10 соревнований

МС

	Год обучения
	Возраст зачисления
	 Минимальное количество занимающихся (наполняемость)
	Максимальное количество часов
	 Требования по спортивной подготовке

	1
	2
	3
	4
	5

	ТХЭКВОНДО – ПХУМСЕ

	НП-1
	7
	15-16
	6
	-

	НП-2
	8
	15-16
	9
	2 соревнования

	НП-3
	9
	12-15
	9
	2 соревнования

	Т(СС)-1


	10
	
12-14
	10
	6 соревнований 80-100% юношеские разряды

	Т(СС)-2


	11
	10-12
	12
	6 соревнований 100% юношеские разряды

	Т(СС)-3


	12
	10
	14
	7 соревнований 50% юношеские разряды 50% спортивные разряды

	Т(СС)-4


	
	8
	16
	7 соревнований 100% спортивные разряды

	ССМ-1


	14
	4-8
	24
	8 соревнований

 КМС

	ССМ-2


	15
	4-7
	28
	8 соревнований

КМС

	ССМ-3


	16
	4-6
	28
	8 соревнований

КМС

	ВСМ


	16
	1-6
	32
	10 соревнований

МС


Сроки реализации  программы спортивной подготовки
        Продолжительность тренировочного процесса спортивной подготовки на этапах многолетней подготовки, максимальный объем тренировочной работы в неделю и минимальное количество занимающихся в группах устанавливается в соответствии с Уставом и локальными актами    «СШ» Ак Буре» .

Этап начальной подготовки: 

- продолжительность обучения 2 года (керуги), -3 года (пхумсэ); 

- минимальная наполняемость групп -15 человек, максимальный объем тренировочной работы в первый год обучения составляет – 6 часов, второй год обучения – 12 человек– 9 часов.

Тренировочный этап спортивной специализации: 

- продолжительность обучения - 4 лет; 

- минимальная наполняемость групп -12 человек (первый год обучения), 10 человек (второй -  четвертый год), 8 человек (пятый год обучения);

- максимальный объем спортивно-тренировочной работы: первый год обучения – 10 часов, второй -12 часов,  третий  – 14 часов, четвертый -16 часов, пятый год обучения – 18 часов.

Этап спортивного совершенствования: 

- продолжительность обучения - без ограничений; 

- наполняемость групп -1 года обучения 4-8 человек;

- наполняемость групп -2 и 3 года обучения 4-6 человек;

- максимальный объем тренировочной работы: первый год обучения – 24 часов, свыше года – 28 часа.

Этап высшего спортивного мастерства: 

- продолжительность обучения – без ограничений; 

- наполняемость группы-  6 человек;

- максимальный объем тренировочной работы: – 32 часа.

Для реализации поставленных целей в тренировочном процессе используются восемь блоков спортивной
  программы. По сроку реализации - являются долгосрочными и предполагают продолжительность обучения сроком до 11 лет в зависимости от желания воспитанников, их физического состояния и достигнутых результатов.
Основные средства тренировочного процесса спортивной подготовки
         1. Постановка задачи тренировочного процесса. На основе анализа состояния физической подготовленности конкретного человека, или группы людей следует определить, какое именно физическое качество и до какого уровня необходимо развивать. 
        Гибкость – развитие подвижности в суставах для выполнения технических действий в соответствии с морфологическими особенностями. 
        Быстрота – развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации. 
       Ловкость – интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, тактильного и других анализаторов.  
Сила – развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений.            Выносливость – развитие общей выносливости 

2. Отбор наиболее эффективных физических упражнений для решения поставленной  задачи в работе с конкретным контингентом людей.  
Гибкость –   можно выделить три разновидности упражнений: силовые упражнения, упражнения на расслабление мышц, упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий.  
Быстрота – общим требованием относительно упражнений по развитию быстроты является их выполнение с около предельной и предельной скоростью. Поэтому эти упражнения должны быть относительно простыми по координации работы нервно-мышечного аппарата. Необходимо уделять внимание совершенствованию координации работы мышц на умеренных и субмаксимальных скоростях. Это необходимо для того, чтобы занимающиеся сосредоточили свое внимание не на способе (технике) их выполнения, а на интенсивности движений. Временные параметры мышечной работы составляют от 3 до 30 секунд. 
 Ловкость – акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, подвижные игры.  
Сила  – упражнения с отягощением массой собственного тела, прыжковые упражнения, упражнения в преодолении сопротивления партнера или дополнительного сопротивления. 
 Выносливость – упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание, лыжи, велосипед, тренажеры). Упражнения ациклического характера (спортивные, подвижные игры). 

 3. Отбор адекватных методов выполнения упражнения:  

- гибкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный;

- быстрота – соревновательный, игровой метод;
- ловкость – повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный и игровой метод;
- сила – интервальный и комбинированный;
 - выносливость – повторный, переменный, равномерный, интервальный, игровой и соревновательный.
4. Определение места упражнений в отдельном занятии. Подбор упражнений для тренировки строится на специальном тренировочном эффекте нагрузки. Сначала упражнения яркого силового характера, затем скоростно-силового, скоростные в режиме субмаксимальной мощности, и в конце аэробные движения не менее 10–12 минут.   

             Гибкость – рекомендуется проведение в начале занятия после разминки и в конце занятия для расслабления.  Быстрота – рекомендуется проведение в начале занятия после разминки.  
Ловкость – начало и конец занятия. 
 Сила – начало занятия.  
 Выносливость – целое занятие или в конце тренировки. 

 В системе смежных занятий в соответствии с закономерностями переноса физических качеств.  
Гибкость – ежедневно в течение семи недель развития двигательного качества.   

Быстрота – две недели работы, одна неделя отдыха.  
Ловкость – постоянно.  
Сила – раз в четыре дня. 
Выносливость – два раза в неделю. 

 5. Определение продолжительности периода развития определенного физического качества, необходимого количества тренировочных занятий.
  Гибкость – октябрь – ноябрь, апрель – май. Занятия проводятся непрерывно в течение 42–49 дней в каждом периоде. После периода две недели отдыха. Время на одном занятии 30–50 мин.  
Быстрота – наиболее благоприятное время, апрель – июль. Занятия проводятся в течение 21–23 дней в каждом периоде. После периода развития быстроты неделя отдыха.  
Ловкость – на протяжении всего тренировочного периода. 
 Сила – раз в неделю. При проведении учебно-тренировочных сборов направленного характера ежедневно в течение 14–20 дней.
  Выносливость – раз в неделю специализированная тренировка. При проведении тренировочных  мероприятий, сборов направленного характера ежедневно. 

 6. Определение общей величины тренировочных нагрузок и их динамики в соответствии с закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям.    
Важнейший фактор адаптационных процессов – адекватность адаптации. Адекватные внешнему воздействию изменения происходят только в тех случаях, когда сила этих возмущающих воздействий не превышает границ физиологических возможностей регулирующих и обслуживающих систем организма.
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности

При создании оптимальных условий для физического и психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей занимающихся, посредством систематических занятий тхэквондо, программа ставит своей целью, по окончании ее реализации, подготовить высококлассного спортсмена, который бы показывал стабильно высокий результат, выступая на соревнованиях российского и международного уровня.

По окончании всей программы он должен:

· Уметь применять на практике полученные теоретические знания

· Уметь управлять своим эмоциональным состоянием

· Уметь самостоятельно планировать тренировочный процесс

· Уметь организовывать тренировочный процесс  в  группах начальной подготовки

· Иметь спортивное звание не ниже мастера спорта России.

· Получить судейскую категорию.

Способы проверки результатов освоения программы

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов занимающихся.

В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего  тренировочного года. Она предусматривает 1 раз в полгода  зачетное занятие по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений.
Итоговая аттестация проводится в конце каждого тренировочного года и предполагает зачет в форме тестирования уровня ОФП, СФП и ТТП (для НП). Для групп ТСС, ССМ к сдаче ОФП, СФП и ТТП добавляется результативность выступления на соревнованиях регионального, Российского и международного уровней. 

Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов усвоения спортивной программы и получения сведений для совершенствования программы и методов тренировочного процесса.

 В конце  тренировочного года (в мае месяце) все занимающиеся группы сдают по общей физической подготовке контрольно-переводные нормативы.  Результаты контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа многолетней подготовки.

Формы подведения итогов реализации спортивной  программы:

· дневник достижений занимающихся;

· участие в соревнованиях;

· выполнение нормативов контрольных экзаменов;
· портфолио занимающихся.

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо
	Виды спортивной
	Этапы и периоды спортивной подготовке

	подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совер-
шенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	46,5-49
	42-49
	36-47
	26-41
	22-29
	20-26

	Специальная физическая подготовка (%)
	14,5-18,5
	15-22
	19-29
	20,5-34,5
	22,5-32
	23,25-31

	Теоретическая и психологическая подготовка
	4-6
	5-7
	3-5,5
	2-4,5
	1,5-2,5
	1,5-2,5

	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	5,5-6,5
	5-7
	4-6
	3,5-6
	4,5 - 6,5
	4,5-6

	Техническая, тактическая подготовка (%)
	23-26,5
	21-25
	22-29
	27-36
	36-44
	39-45

	Инструкторская и судейская практика (%)
	0,25-1
	0,25-1
	0,5-1,5
	0,5-1,5
	0,5-1
	0,5-1


Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта тхэквондо
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап

спортивного совершенствования
	Этап спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	2
	2
	2
	2
	4

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	 Основные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Главные
	-
	-
	1
	1
	2
	2


Режим тренировочной работы
           В соответствии с нормативно-правовыми основами, регламентирующими деятельность спортивных школ, в учреждении представлены  спортивные программы следующих уровней освоения:

- этап начальной подготовки

- тренировочный этап спортивной специализации
- этап спортивного совершенствования.

Уровень полноты выполнения программы отслеживается и фиксируется в журнале учета работы спортивной группы. Журнал учета работы спортивной группы содержит: расписание занятий с указанием времени и места, сведения об занимающихся, план-график распределения часов с разбивкой на теоретические и практические, объем нагрузок по месяцам и неделям, инструкция по охране труда с подписью инструктируемых, работу родительского комитета, воспитательной и культурно-массовой работы, учет спортивных результатов и отчет о работе тренера за  тренировочный год.

Тренировочный процесс спортивной подготовки в учреждении регламентируется расписанием занятий, составляемым администрацией в соответствии с основными нормативно-правовыми документами, регламентирующими деятельность учреждений данного профиля и по представлению тренеров. Занятия проходят на базе муниципальных общеобразовательных школ и в арендуемых спортивных залах.


Основными формами тренировочного процесса являются: групповые, тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам подготовки (обязательно на этапах спортивного совершенствования); медико-восстановительные (реабилитационные) мероприятия; прохождение углубленного медицинского осмотра (кроме этапа начальной подготовки); участие в соревнованиях и матчевых встречах, тренировочных мероприятиях в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и перед вышестоящими по рангу соревнованиями; инструкторская и судейская практика.


При составлении  плана  спортивной подготовки  и режима тренировочной работы устанавливается из расчета 46 недель занятий в условиях  спортивного зала и 6 недель в период летнего активного отдыха в условиях летнего лагеря или по индивидуальной программе.

В основу комплектования тренировочных групп спортивной подготовки положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства.

 Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод занимающихся в следующие группы спортивной подготовки обуславливается стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов. На период тренировочных мероприятий (в спортивно- оздоровительном лагере) численность спортсменов в  группах и режим тренировочной работы устанавливается в соответствии с численностью занимающихся и режимами работы специализированных классов.

В зависимости от уровня  спортивной подготовленности занимающихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25%.

 Спортивно-массовые мероприятия проводятся по утвержденному календарному плану.

2.1. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН СПОРТИВНОЙ ПРОГРАММЫ

Перечень разделов и тем

1. Теория

1.1. Физическая культура в укреплении здоровья человека

1.2. Личная и общественная гигиена

1.3. Закаливание организма

1.4. Рождение и развитие избранного вида спорта

1.5. Выдающиеся отечественные спортсмены

1.6. Самоконтроль в процессе занятий спортом

1.7. Общая характеристика спортивной тренировки

1.8. Основные средства спортивной тренировки

1.9. Основные средства спортивной тренировки

1.10. Физическая подготовка

1.11. Единая всероссийская спортивная классификация

2. Практические занятия

2.1. Медицинский и врачебный контроль

2.2. Общефизическая подготовка

2.3. Специальная физическая подготовка

2.4. Техническая подготовка

2.5. Тактическая подготовка

2.6. Тренировочные мероприятия
2.7. Специальные подготовительные упражнения

2.8. Судейская и инструкторская практика

2.9. Летние спортивно-оздоровительные лагеря

2.10. Учебно-тренировочные сборы

2.11. Восстановительные мероприятия

3. Участие в соревнованиях
3.1. Учебные

3.2. Контрольные

3.3. Основные

3.4. Главные

4. Контрольные испытания

4.1.Контрольные нормативы

4.2. Переводные испытания

4.3. Тестирование

Структура спортивной программы и механизм его реализации.

Спортивная программа отражает организацию   тренировочной
  деятельности по виду спорта тхэквондо.
Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Продолжительность одного тренировочного занятия не превышает: на этапах начальной подготовки – 2, тренировочном – 3, совершенствования спортивного мастерства – 4 (астрономических часов).

Распределение времени в  плане спортивной подготовки на основные разделы подготовки по годам спортивной подготовки осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико - тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Теоретические знания имеют определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся  умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка планируется с учетом возраста спортсменов, сенситивных периодов развития физических качеств. Соотношение ОФП и СФП определяется задачами каждого этапа и конкретного вида спорта.

Техническая подготовка направлена на развитие двигательных способностей, обучение спортсмена технике двигательных действий через систему специальных упражнений. В технической подготовке используют два методических подхода: целостный (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его фазами и элементами) и расчлененный (раздельное обучение фазам и элементам и их сочетание в одно движение).

Тактическая подготовка направлена на формирование и развитие умений правильного принятия решений и действия в различных ситуациях, умения взаимодействия с другими участниками процесса. Тактическая и техническая подготовка взаимосвязаны, объемы подготовки зависят от этапа и его задач.

Контрольные соревнования являются формой интегральной подготовки спортсменов, обязательным условием приобретения и развития занимающимися необходимых «соревновательных» качеств.

Контрольно-переводные испытания. Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной подготовки. Для групп начального этапа, тренировочных групп и групп спортивного совершенствования выполнение нормативов является критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки.

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения тренировочной  работы и судейства соревнований. Она проводится занимающимися тренировочных групп и спортивного совершенствования. Занимающиеся этих групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей.

Восстановительные мероприятия включают широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико - биологических) для восстановления работоспособности занимающихся спортивных школ с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Медицинское обследование в группах начальной подготовки обеспечивает контроль состояния  здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки  неукоснительного выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного года занимающиеся проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет  установить  исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней  подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования:

 - контролировать переносимость тренировочных и соревновательных  нагрузок  и своевременно принимать необходимые лечебно - профилактические меры.
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

Программа многолетней спортивной  подготовки осуществляется на основе следующих методических положений:

- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов;

- неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

- непрерывное совершенствование спортивной техники;

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;

- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;

- осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

 Тренировочные группы по тхэквондо формируются в соответствии с нормативными требованиями на основании сдачи контрольно-переводных нормативов, с учетом спортивных результатов и решения тренерского совета.

Тренировочный процесс в учреждении регламентируется расписанием занятий, составляемым администрацией в соответствии с основными нормативно-правовыми документами, регламентирующими деятельность учреждений данного профиля и по представлению тренеров.

Группа начальной подготовки -1 г.об.

Основная цель тренировки: - утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники.

Основная задачи: 
- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие;
 -постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта
- обучение технике, 
-повышение уровня физической подготовленности на основе проведения разносторонней подготовки, 
- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий тхэквондо.
Группа начальной подготовки -2 г.об.

После усвоения этапа НП спортсмен должен знать:

- Основы истории развития единоборств в своем городе, области, крае, в мире.

- Закономерности индивидуального развития человека, санитарно-гигиенические нормы;

- Основы здорового образа жизни, формы сохранения и укрепления;

- Врачебно-медицинский контроль;

- Формы и средства организации самостоятельных занятий.
Спортсмен должен уметь:

- Самостоятельно проводить зарядку;

- Наблюдать, фиксировать ситуации тренировочного процесса;

- Выполнять правила техники безопасности на занятиях по тхэквондо.

Тренировочная группа спортивной специализации -1 г.об.

На этом этапе ведущая роль принадлежит методам сопряженной тренировки, которая характеризуется целостным выполнение действий в условиях дополнительных нагрузок, не искажающих технику движений. В тренировку необходимо включать отдельные упражнения, требующие специальных волевых усилий. Упражнения на достижение предельного результата (предельной скорости, высоты, силового усилия). Эти упражнения вырабатывают способность к кратковременным максимальным напряжениям. 
Тренировочная группа спортивной специализации -2 г.об.

Основные задачи:
- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности,
 - развитие специальных физических качеств,
 - овладение основами техники и ее совершенствование, 
 - освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок,
 - приобретение и накопление соревновательного опыта.

Тренировочная группа спортивной специализации – свыше двух лет

Основные задачи

-  повышение уровня физической и функциональной подготовленности,

 - развитие и совершенствование  специальных физических качеств,

 - совершенствование технико-тактическими приемами,

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок,

 - приобретение и накопление соревновательного опыта,

-  иметь спортивный разряд,  и судейскую категорию.

Этап  совершенствования спортивного мастерства 

На этапе совершенствования спортивного мастерства ставится задача привлечения к специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России.     
   На данном этапе вся работа проходит преимущественно по индивидуальным планам.

Этап высшего спортивного мастерства

Организационные условия, позволяющие реализовать содержание данной программы, предполагает наличие специального кабинета, с имеющимся в нем необходимой видеотехникой. Из дидактического обеспечения необходимо наличие специальных тренировочных упражнений для развития необходимых физических качеств, дневника спортсмена, некоторых таблиц и диаграмм.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта "тхэквондо"

	
	

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1



Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.
Также для занятий по программе  спортивной подготовки необходимы следующие средства и материалы: 

Минимальное количество необходимого спортинвентаря:

Оборудование и спортивный инвентарь:
- Додянг 12х12 или специальное покрытие в спортзале не менее 8х8
- Мешки боксерские;

- Лапы;

- Жилеты для спаррингов;

- Макивары ручные для отработки ударов ногами;

-Гири, гантели, штанга;

- Мячи футбольные, баскетбольные, волейбольные, теннисные, набивные;

- Скакалка;

- Специализированнная литература по методике проведения занятий.

- Секундомер

Спортивное снаряжение тхэквондиста:

- Специальный костюм - добок;

- Спортивный костюм для занятий на улице (ветрозащитный костюм);

- Одежда для сгонки веса;

- Спортивная сумка;

- Спортивная обувь для тренировок по тхэквондо;

- Спортивная обувь для тренировок (в зале и на улице);

- Паховые раковины должны быть под одеждой;

- Щитки, шлем, капа, бинты, снарядные перчатки, футы для тренировок;

- Средства промывки полости рта  после поединка.

Необходимое количество спортинвентаря для более полной реализации программы:

·  Электронные приборы, для расчета силовых и скоростных качеств спортсмена – 2 шт.

·  Груша боксерская – 3 шт.

·  Мешок боксерский «горизонтальный» - 2 шт.

·  Видеопроектор – 1шт.

·  Футы – 10 пар

·  Бинты эластичные – 5шт

·  Аптечка универсальная – 3шт.

·  Кувалда металлическая (от 3 до 12 кг) – 4 шт.

·  Мячи для большого тенниса – 10 шт.

·  Наглядные пособия (по возможности)

·  DVD для просмотра соревновательных боев и УТ семинаров

Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица 1

	
	
	
	

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Капа боксерская
	штук
	16

	2.
	Костюм для вида спорта "тхэквондо"
	штук
	16

	3.
	Перчатки для вида спорта "тхэквондо"
	пар
	16

	4.
	Протектор-бандаж защитный
	штук
	16

	5.
	Шлем защитный для вида спорта "тхэквондо"
	штук
	16

	6.
	Щитки (накладки) защитные на голень для вида спорта "тхэквондо"
	пар
	16

	7.
	Щитки (накладки) защитные на предплечье для вида спорта "тхэквондо"
	пар
	16

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования

	8.
	Жилет защитный для вида спорта "тхэквондо"
	штук
	16

	Для спортивных дисциплин: ГТФ - хъёнг, МФТ - туль, ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования, ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ - специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ - разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ - спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника

	9.
	Футы для вида спорта "тхэквондо"
	пар
	16


Таблица 2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	п/п
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	коли-
чество
	срок эксплу-
атации (лет)
	коли-
чество
	срок эксплу-
атации (лет)
	коли-
чество
	срок эксплу-
атации (лет)
	коли-
чество
	срок эксплу-
атации (лет)

	1.
	Капа боксерская
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Костюм для вида спорта "тхэквондо"
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Обувь для спортивного зала (степки)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Перчатки для вида спорта "тхэквондо"
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	5.
	Протектор-бандаж защитный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	6.
	Шлем защитный для вида спорта "тхэквондо"
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	7.
	Щитки (накладки) защитные на голень для вида спорта "тхэквондо"
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Щитки (накладки) защитные на предплечье для вида спорта "тхэквондо"
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования

	9.
	Жилет защитный для вида спорта "тхэквондо"
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	Для спортивных дисциплин: ГТФ - хъёнг, МФТ - туль, ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования, ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ - специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ - разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ - спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника

	10.
	Футы для вида спорта "тхэквондо"
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1


2.2. Структура годичного цикла.

Направленность недельных микроциклов  

	Направленность микроциклов
	Код 

микроцикла

	Период фундаментальной подготовки – функционально-техническая направленность


	РФ

	
	РФ

	Общеподготовительный этап – техническая направленность, повышение интенсивности
	РТ

	
	РТ

	Специально-подготовительный этап – модель соревновательной нагрузки
	К

	Предсоревновательный – выведение на пик спортивной формы
	П

	Соревнования 
	С

	Переходный – восстановление после соревновательных нагрузок
	В


Где: РФ – развивающее - физический, РТ – развивающие – технические, К – контрольный

Процентное распределение времени тренировки по средствам  подготовки в РФ – микроцикле

	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки

	Понедельник


	ОФП

СП

СорП (сор-ая подготовка)
	64

36

-

	Вторник


	ОФП

СП

СорП
	100

-

-

	Среда


	ОФП

СП

СорП
	45

30

25

	Четверг 


	ОФП

СП

СорП
	100

-

-

	Пятница 


	ОФП

СП

СорП
	48

42

10

	Суббота


	ОФП

СП

СорП
	100

+ парная баня, массаж

	Воскресенье 
	Активный отдых


Процентное распределение времени тренировки по средствам

подготовки в РТ – микроцикле

	                                                                                                                                   Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки

	Понедельник 


	ОФП

СП

СорП
	40

44

16

	Вторник


	ОФП

СП

СорП
	22

64

14

	Среда


	ОФП

СП

СорП
	35

51

14

	Четверг


	ОФП

СП

СорП
	33

67

-

	Пятница


	ОФП

СП

СорП
	25

50

25

	Суббота


	ОФП

СП

СорП
	100

+ парная баня, массаж

	Воскресенье
	Активный отдых


* CорП — соревновательная подготовка

Процентное распределение времени тренировки по средствам

подготовки в К – микроцикле

	Дни недели
	Средства тренировки
	% от времени тренировки

	Понедельник


	ОФП

СП

СорП
	15

73

12

	Вторник


	ОФП

СП

СорП
	80

20

-

	Среда


	ОФП

СП

СорП
	25

60

15

	Четверг


	ОФП

СП

СорП
	40

60

-

	Пятница


	ОФП

СП

СорП
	32

48

20

	Суббота


	ОФП

СП

СорП
	76

-

24

+ парная баня, массаж

	Воскресенье
	Активный отдых


·  СорП — соревновательная подготовка
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
Методическая часть программы 

При написании программы многолетнюю подготовку следует рассматривать как единый тренировочный процесс, который осуществляется на основе следующих методических положений: 

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки занимающихся, подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Указан минимальный возраст зачисления в спортивную школу. Возраст зачисления в группы должен соответствовать уставу  учреждения и локальным актам СШ. 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

Общая психологическая подготовка состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению к конкретным соревнованиям. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень соревновательной мотивации, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная психическая боевая готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. В процессе управления нервно-психическим восстановлением снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревнований, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ  СРЕДСТВА  И  МЕРОПРИЯТИЯ

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно  для современного спорта. Это нашло свое отражение и при организации работы в СШ. Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса  и свидетельствуют о нерациональном его построении. Чаще всего травмы  бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. 

Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка пред скоростными усилиями. Во избежание травм рекомендуется: 

- выполнять упражнения только после разминки с достаточно разогретыми  мышцами;

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду;

- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы;

- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям;

- прекращать нагрузку при появлении боли в мышцах;

- применять упражнения на расслабление и массаж;

- освоить упражнения на растягивание – «стретчинг»;

- применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. В РФ разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высокой квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в СШ

Восстановительные средства делятся на 4 группы:

- педагогические

- психологические

- гигиенические

- медико-биолгические

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в  микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют спортивные психологи. Однако в спортивных школах  возрастает роль тренера в управлении свободным временем занимающихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особо важное значение имеет выявление психической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, тренировок, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. Медико-биологическая группа восстановительных средств  включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физиотерапевтические средства восстановления.

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями спортивной медицины, в основу которых положены принципы сбалансированного питания. Дополнительное введение витаминов  осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации, дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной нормы.

 Рациональное применение физиотерапевтических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души, ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия, электростимуляция и т.д. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном  сеансе не следует применять более 1 процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются  под его наблюдением. Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

 ИНСТРУКТОРСКАЯ  И  СУДЕЙСКАЯ  ПРАКТИКА


В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика проводятся на занятиях и вне их. Все занимающиеся должны усвоить некоторые навыки работы тренировочных занятий и навыки судейства соревнований. Самостоятельно организовать занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия  в НП. Принимать участие в судействе соревнований в роли судьи, рефери, секретаря. Решение этих задач целесообразно начинать с этапа НП и продолжать на всех последующих этапах подготовки.

По спортивной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки;

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении;

- уметь составить  план-конспект и провести разминку в группе; 

- уметь выявлять и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища;

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера;

- уметь провести подготовку занимающихся своей группы к соревнованиям;

- уметь руководить командой группы на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки;

- уметь составить положение  для проведения первенства СШ по тхэквондо;

- уметь вести протокол поединков;

- участвовать в судействе учебных поединков совместно с тренером;

- судейство учебных поединков (самостоятельно);

- участие в судействе официальных соревнований в роли бокового судьи на площадке и в составе секретариата;

- уметь судить поединки. 

Выпускник СШ должен выполнить программу подготовки для присвоения звания «инструктор по спорту» и, «юный судья», «судья по спорту». 

Приложение №5

Техника безопасности на занятиях по тхэквондо

 ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ

 
Приступать к занятиям занимающийся может только после того, как ознакомится со всеми правилами для занимающихся и поставит свою подпись, подтверждающую согласие и готовность их не нарушать.


Каждый занимающийся должен строго соблюдать правила техники безопасности, беспрекословно и вовремя  выполнять  все команды тренера и не делать ничего такого, что опасно для жизни и здоровья и могло бы привести его самого, партнера или окружающих занимающихся  к травме.


Занимающийся, нарушивший правила техники безопасности или намеренно нанесший ущерб здоровью кого-либо, несет персональную ответственность за последствия своих действий.

В СЛУЧАЕ НЕДЕЕСПОСОБНОСТИ ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ ПО  ПРИЧИНЕ СВОЕГО НЕДОСТАТОЧНОГО ВОЗРАСТА, НО ПРИЧИНИВШЕГО УЩЕРБ ЗДОРОВЬЮ КОМУ-ЛИБО УМЫШЛЕННО ИЛИ ПО НЕОСТОРОЖНОСТИ, ПЕРСОНАЛЬНУЮ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ ЗА ЕГО ДЕЙСТВИЯ НЕСУТ ЕГО РОДИТЕЛИ (ОПЕКУНЫ).

На занятиях необходимо помнить, что жизнь и здоровье всегда стоят на первом месте, и каждый занимающийся хочет, должен и обязан вернуться домой в целости и сохранности.

 К занятиям в спортивном зале допускаются:

- прошедшие инструктаж по технике безопасности,

- одетые в спортивную форму и обувь, соответствующие проводимому виду занятий.

Опасными факторами в спортивном зале являются:

- физические (напольное покрытие, спортивное оборудование и инвентарь, опасное напряжение в электрической сети, система вентиляции, статические и динамические перегрузки),

- химические (пыль).


Занимающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения.

 Занимающиеся должны  знать место нахождения аптечки и уметь оказывать первую медицинскую помощь.

 О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец обязан немедленно сообщить тренеру, проводящему занятия в спортивном зале.

Занимающимся запрещается без разрешения тренера, проводившего занятия, подходить к имеющемуся в спортивном зале и во вспомогательных помещениях (раздевалки, душевые и т.п.) оборудованию и инвентарю и пользоваться им.

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ.

- с разрешения тренера пройти в раздевалку, переодеться в спортивную форму, не мешая соседям, аккуратно складывая свою одежду,

- с разрешения тренера пройти в зал,

- разрешается брать с собою в зал только вещи, необходимые для занятий,

- запрещается приступать к занятиям непосредственно после приема пищи,

- никто не должен приходить в зал на тренировку, если он болен простудным, инфекционным или другим опасным для окружающих заболеванием.

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ

Во время занятий занимающиеся обязан:

- неукоснительно выполнять все указания тренера;

- соблюдать определенный тренером интервал и дистанцию между занимающимися;

- при отработке приемов в парах каждый занимающиеся должен быть осторожным и внимательным, чтобы случайно не причинить боль своему партнеру.

Особенно контроль своих действий  актуален при изучении опасных для здоровья техники и приемов, способных привести к вывихам суставов, растяжений сухожилий, связок, трещинам и переломам костей, удушениям и т.п.;

- при отработке бросковой техники и подводящих упражнений каждому занимающемуся надо хорошо знать и правильно выполнять страховку при падениях. Выполняя данную технику, всегда необходимо думать  о безопасности своего партнера и его страховке, обеспечивая ему максимальную безопасность при падении. Прежде чем выполнить бросок, необходимо сначала убедиться, что партнер упадет в безопасное место. Надо быть уверенным в правильности выполнения приемов прежде, чем их выполнять, и знать последствия неправильного их выполнения. Если занимающийся в чем-то не совсем уверен, необходимо лишний раз проконсультироваться у своего партнера, не стесняться и попросить у него дополнительных объяснений;

- запрещено проходить между спортсменами, стоящими в паре и готовящимися к выполнению приемов;

- при возникновении малейшей боли при проведении болевого приема, необходимо дать знать об этом своему партнеру, хлопая свободной рукой  или ногой по партнеру или полу. В этом случае партнер  обязан немедленно ослабить давление на ту часть тела,  в которой  возникла боль;

- во время проведения приемов каждый обязан полностью контролировать себя, свои эмоции и технику;

- запрещено мешать или излишне сопротивляться своему партнеру при отработке приемов, если на это нет прямых рекомендаций тренера:

- на тренировках категорически запрещается  ношение учениками каких-либо украшений, талисманов, религиозных атрибутов на шее,  в ушах, пирсинга и т.п. Очки при работе в парах  запрещены. Если есть брекеты на зубах, об этом должны быть предупреждены тренер и партнеры;

- запрещается вести бой в полный контакт без разрешения и  контроля тренера или в его отсутствие, особенно с более слабыми занимающимися;

- запрещается бесконтрольно экспериментировать со своим партнером, как он долго может находиться без дыхания, какой максимальной силы может держать удар в  открытые участки тела и т.п.  эксперименты, опасные для здоровья;

- запрещается отрабатывать опасную технику с контрактом;

- запрещается приносить и использовать на занятиях реальное холодное оружие, спецсредства, а также боевые нунчаки, саи, кама и т.п.;

- использовать спортивный инвентарь только с разрешения  и под руководством тренера;

- выполнять упражнения на спортивных снарядах, спортивном оборудовании только в присутствии тренера, проводившего занятия и с его страховкой;

- при выполнении прыжков приземляться мягко, на носки, пружинисто приседая;

- при групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке во избежание столкновений;

 - во избежание столкновений на игровых площадках и беговых дорожках исключить резкие остановки во время игры или бега;

- учащимся запрещается жевать жевательную резинку и другую пищу, держать во рту любые посторонние предметы, т.к. можно подавиться или поранить слизистую оболочку ротовой полости;

- запрещается стоять близко от других занимающихся, выполняющих упражнения;

- запрещается выполнять упражнения на перекладине с влажными ладонями;

- запрещается использовать спортивное оборудование и инвентарь не по прямому назначению;

- запрещается производить самостоятельно разработку, сборку и ремонт спортивного оборудования и приспособлений;

- вносить в спортивный зал или выносить из него любые предметы без разрешения тренера.

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ

- при возникновении во время занятий болей в суставах, мышцах, возникновении кровотечения, а также при плохом самочувствии прекратить занятие и сообщить об этом тренеру;

- -при возникновении чрезвычайной ситуации (появлении посторонних запахов, задымления, возгорании и т.д.) немедленно сообщить об этом тренеру и действовать в соответствии с его указаниями;

- при получении травмы сообщить об этом тренеру. При необходимости и по возможности помочь тренеру оказать пострадавшему первую медицинскую помощь.

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ

- сдать использованное оборудование и инвентарь тренеру;

- с разрешения тренера выйти из спортивного зала;

- принять душ, переодеться, высушить волосы феном;

- при обнаружении неисправности оборудования, системы вентиляции, работы сантехнических  систем, нарушения целостности окон проинформировать об этом тренера.
3.1.  Программные требования к изучению двигательных умений и навыков в специализации тхэквондо (ВТФ) по этапам спортивной подготовки 

	№
	Группа
	Технические навыки
	Тактические навыки
	Количество поединков
 в соревновании

	1
	НП-1
	Жизненно-необходимые навыки: прыжки, ползания, бег.
Боевая стойка, удары руками на месте и в движении: прямые. Удары ногами на месте и в движении: прямые, сбоку, в сторону, сверху вниз.

Перемещения в боевой стойке, удары руками на вдохе; комбинации из ударов ногой с ударом  рукой.

 Удары ногами в движении: прямой, боковой, сверху вниз. Удар боковой ребром стопы на месте и в движении.
	Умения поведения в коллективе.
 Уход от ударов, защита руками.

 Одношаговый, двухшаговый спарринг.

Смещения, уходы с линии атак с ударом контратака рукой, контр атака ногой, защита в ближнем бою, клинч.

 Бой с тенью в легком темпе по заданию
	2

	2
	                                                                                                                                                                                                                                                                                        НП-2
	Удары со сменой стоек, вход и выход с комбинацией из ударов ногами;
Удары ногами  с вращения; защита от ударов ногами с вращения.
	Выработка чувства дистанции; защита от ударов ногами с разных дистанций с переходом в контратаку; клинч
	3

	3
	ТСС-1
	Совершенство техники ударов ногами из различных положений и с различных  дистанций; фронтальные смещения во время атак соперника; комбинации из ударов ногами в высоком темпе.
	Умение вести поединок с соперником разного возраста и веса. Тактические действия по заданию тренера.
	5

	4
	ТСС -2
	Совершенство техники ударов с вращения в комбинации с ударами рук; атаки ногами в разные уровни
	Поединки с разными соперниками со сменой темпа нанесения ударов; изменение темпа поединка.
	5

	5
	ТСС -3
	«Финты!», обманные движения; перемещения с ударами рук и ног, техника комбинаций. Удары ногами в разные уровни со вдохом в клинч.
	Выработка чувства соперника; совершенствование чувства дистанции;  чувства перемещения по площадке; чувство положений звеньев тела; чувство удара. Анализ поединка.
	5

	6
	ТСС -4
	Техника поединка в контрольных стартах; бои по заданию; совершенство техники ближнего боя, боя на средней дистанции, боя на дальней дистанции.
	Совершенствование специальных чувств: чувство соперника, чувство дистанции, чувство удара, чувство площадки, чувство звеньев тела.
Анализ соперников.
	5

	7
	ССМ-1
	Совершенство техники ударов руками и ногами на лапах и мешках в комбинациях.
	Совершенствование специальных чувств: чувство соперника, чувство дистанции, чувство удара, чувство площадки, чувство положение звеньев тела; силовой характер поединка, темповой характер поединка игровой характер поединка; анализ соревновательных факторов.
	Не ограничено

	8
	ССМ-2
	Совершенство техники ударов руками и ногами на лапах и мешках в комбинациях.
	Совершенствование специальных чувств: чувство соперника, чувство дистанции, чувство удара, чувство площадки, чувство положение звеньев тела; силовой характер поединка, темповой характер поединка игровой характер поединка; анализ соревновательных факторов.
	Не ограничено

	9
	ВСМ
	Совершенствование техники всех изученных ударов в поединках; совершенствование техники нанесения ударов по снарядам. Комбинации на лапах и мешках.
	Совершенство тактики различных видов боя: ближнего, среднего, дальнего. Отработка тактических ходов, вариантов, комбинаций. Повышение интеллектуального уровня боевого мышления.
	Не ограничено


3.2. Материал спортивной подготовки для 
этапа начальной подготовки 1 года 
Теоретический материал.

- Физическая культура и спорт   (2 часа)

- Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины

 -Влияние вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, наркотические вещества) 

- Оборудование и инвентарь   (2 часа)

• Правила использования оборудования и инвентаря 

• Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках 

• Правила безопасности при занятиях в зале единоборств

 - Краткий обзор истории и развития единоборств   (2 часа) 

- История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований по тхэквондо (ВТФ) в СССР, РФ 

- Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена   (3 часа) 
- Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале тхэквондо (ВТФ)

 - Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания 

 - Краткие сведения о строении и функциях организма человека   (3 часа) 

- Общие сведения о строении организма человека. 

- Двигательный аппарат – костная и мышечная система 

- Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка единоборца (3 часа) 
- Поведение спортсмена.

- Спортивная честь. Культура и интересы юного спортсмена 

- Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого мышления 

- Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания 

- Спортивные ритуалы 

 - Правила соревнований   (2 часа) Весовые категории для юношей.

 - Программа соревнований.

 -  Правила проведения соревнований

Практический материал

  Общая физическая подготовка 

• Прыжки, бег и метания

• Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении 

• Прикладные упражнения 

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

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

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

• Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

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

• Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса
• Упражнения в самостраховке и страховке партнера 

• Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т. д 
• Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты 

• Лыжный спорт 

• Плавание

 Практический материал

  Общая физическая подготовка (ОФП) 

1. Силовые упражнения, упражнения на гибкость 

2. Упражнения на расслабление мышц 

3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 

4. Упражнения в парах.  Упражнения для развития ловкости

5. Ползание 

6. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние; 

7. Подскоки вверх на заданную высоту; 

8. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры и различной высоте 

9. Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами 

10. Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух или одной ноге 

11. Прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после многократных вращений вокруг себя 

12. Кувырки вперед, назад 

13. Кувырки через левое, правое плечо 

14. Стойка на лопатках 

15. Вставание со стойки на руках в положение мостик 

16. Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед 

17. Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. Ловля предметов при бросках в парах 

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

19. Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

20. Подвижные игры и эстафеты 
 Быстрота   Понятие «быстрота» включает в себя три элемента.   
 Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на определенный сигнал) 
 Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения (например, движения конечностями), что особо важно в восточных единоборствах.

 Третий элемент – быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища  Упражнения для развития быстроты.  
 1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и площадки с меньшим размером 
2. Эстафеты 
3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой участников забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с уровнем развития быстроты) 
4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя) 
5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений
 6. Бег с ускорением 
7. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без команды или по команде стартера. 
8. Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального максимума в конкретном упражнении. 
 Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения.   Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях (бег по ветру или под гору и т. п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы не приводило к нарушениям структуры движений основного упражнения.

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. Например, если при выполнении скоростного бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то станет значительно легче контролировать напряжение мышц рук. Это позволит быстрее избавиться от чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и плечевого пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и расслабления мышц ног 
Выполнение скоростных циклических упражнений с применением звуколидеров темпа движений.
 Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки (влево-вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; выпрыгивание из полуприседа; прыжки через скакалку и т. п 
 Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения амплитуды движений. При этом следует руководствоваться такими методическими положениями. Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой. Таким образом, эффективность проведения игры зависит от адекватности решения таких организационных факторов, как: – умение доходчиво и интересно объяснять игру, – размещение игроков во время ее проведения, – определение ведущих, – распределение на команды, – определение помощников и судей, – руководство процессом игры, – дозирование нагрузок, – окончание игры 
Перед объяснением занимающихся следует разместить в исходное положение, из которого они будут начинать игру. Объясняя, тренер сообщает название игры, ее цель и ход, рассказывает о роли каждого игрока, его месте. При объяснении и проведении игры тренер может стоять в таком месте, на котором все игроки могли бы его хорошо видеть и слышать. Для лучшего усвоения игры рассказ можно сопровождать показом отдельных сложных движений. Особое внимание игроков следует обратить на правила игры. И если эта игра проводится впервые, тренер проверяет, все ли игроки понимают ее правила. Существует несколько способов определения ведущего, а применяют их в зависимости от условий занятий, характера игры и количества игроков. Тренер может назначить ведущим одного из игроков на свое усмотрение, коротко обосновав свой выбор. Ведущего также могут избрать сами игроки. Однако для этого необходимо, чтобы они хорошо знали друг друга. Можно назначить ведущего и по результатам предшествующих игр. Этот выбор стимулирует занимающихся добиваться лучших результатов. Часто применяют жеребьевку в виде счета. Роли ведущего могут быть разнообразные и оказывать содействие формированию организаторских привычек и активности. В командных играх и эстафетах соревнуются между собой две большие команды, а распределение игроков на команды может осуществляться учителем одним из следующих способов: – с помощью расчета, – фигурной маршировкой, – по указанию руководителя, – по выбору капитанов, которые поочередно добирают себе игроков.
Все способы распределения на команды надо вводить соответственно характеру и условиям проведения игры, а также составу игроков. В сложных играх с большим количеством игроков необходимо привлекать судей – помощников, они считают очки или время, наблюдают за порядком и состоянием места для игры Помощники и судьи назначаются из занимающихся, освобожденных по состоянию здоровья от выполнения физических упражнений средней и большой интенсивности, для которых физическая нагрузка игры противопоказана. Если таких занимающихся нет, то помощников и судей назначают из числа игроков. Руководство игрой, бесспорно, тяжелейший и вместе с тем решающий момент в работе тренера, так как только это может обеспечить достижение запланированного спортивного результата. Руководство игрой включает несколько обязательных элементов: – наблюдение за действиями занимающихся, – устранение ошибок, – коллективных приемов, – пресечение проявлений индивидуализма, грубого отношения к игрокам, – регулировка нагрузок, – стимулирование необходимого уровня эмоциональной активности на протяжении всей игры.  Направляя игровую деятельность, тренер помогает выбрать способ решения игровой задачи, добиваясь самостоятельности и творческой активности игроков. В отдельных случаях он может включиться в игру сам, демонстрируя, как лучше действовать в той или другой ситуации. Важно своевременно исправлять ошибки. Объяснять ошибку нужно коротко, демонстрируя правильные действия. Если этих приемов недостаточно, применять специальные упражнения, в отдельности анализируя ту или другую ситуацию. Ответственный момент в руководстве подвижными играми – дозирование физической нагрузки. Игровая деятельность своей эмоциональностью захватывает детей, и они не ощущают усталости. Во избежание переутомления учеников необходимо своевременно прекратить игру или изменить ее интенсивность. Регулируя физическую нагрузку в игре, тренер может использовать разнообразные приемы: уменьшать или увеличивать время, отведенное на игру, изменять количество повторений игры. Окончание игры должно быть своевременным. Преждевременное или внезапное окончание игры вызовет неудовольствие занимающихся. Во избежание этого тренер должен уложиться во время, отведенное для игры. После окончания игры необходимо подвести итог. При сообщении результатов следует указать командам и отдельным игрокам на допущенные ошибки и отрицательные и положительные моменты в их поведении. Игра может быть включена во все части тренировки. Подготовительная часть – игры небольшой подвижности и сложности, которые помогают сосредоточить внимание занимающихся. Характерными видами движений для этих игр является ходьба. Основная часть – игры с бегом на скорость, с преодолением препятствий, метанием, прыжками и другими упражнениями, которые требуют большой подвижности. Игры в основной части должны помогать изучению и усовершенствованию техники выполнения тех или других упражнений. Заключительная часть – игры незначительной и средней подвижности с простыми движениями, правилами организации. Они должны содействовать активному отдыху после интенсивной нагрузки в основной части.

  Характеристика подвижных игр. Подвижные игры как средство физического воспитания имеют ряд особенностей. Наиболее характерные из них состоят из активности и самостоятельности играющих, коллективности действий и непрерывности изменения условий деятельности. Деятельность играющих подчинена правилам игры, которые регламентируют их поведение и отношения. Правила облегчают выбор тактики действия и руководство игрой. Взаимоотношения между играющими определяются, прежде всего содержанием игры. Различие в отношениях между игроками разрешает выделить две основные группы – некомандные и командные игры, которые дополняются небольшой группой переходных игр. Некомандные игры можно поделить на игры с ведущим и без ведущего. Так же командные игры делятся на два основных вида: игры с одновременным участием всех играющих, игры с поочередным участием. Командные игры различаются и по форме поединка играющих. Существуют игры без вступления игроков в борьбу с соперником, а в других, наоборот, активно ведут борьбу с ними. 
Различают игры: имитационные, с перебежками, с преодолением препятствий, с мячом, с палками. Выбор той или иной игры определяется конкретными задачами и условиями проведения. Для каждой возрастной группы характерны свои особенности в выборе и методике проведения игры. Игры и упражнения, которые оказывают содействие усвоению техники прыжков и развитию скоростно-силовых качеств. 
Приводим примерный комплекс подвижных игр:  
 «Получить мячик» 
 Инвентарь – мячик, шнурок 
Основная цель – усвоение ритма выполнения последних трех шагов и отталкивания Организация – подвесить на шнурке мячик на доступной детям высоте. Установить очередность выполнения упражнений
 Проведение – занимающийся 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 занимающийся коснулся рукой мячика. На каждой высоте выполняется одна попытка 
 «Отталкивание и приземление» 
 Место проведения – сектор для прыжков в высоту
 Инвентарь – резиновый бинт или планки для прыжков в высоту 
Основная цель – научиться отталкиваться и приземляться 
Организация – провести с обеих сторон от планки в яме для приземления и в секторе на всю ширину ямы 4 линии. 
Расстояние между линиями 20–30 см. Линии пронумеровать. 
Первая от планки линия с обеих сторон проводится на расстоянии 40–50 см и имеет наибольший порядковый номер. Например: первая от планки линия имеет № 3, вторая – № 2, третья – № 1. Группу поделить на 2 команды и выстроить с обеих сторон от ямы в колонну по одному. Прыгают сначала все занимающиеся с одной стороны, а потом с другой. Командное первенство определяется путем подсчета всех очков, которые набрали участники команд.

  «Кто выше?»
 Инвентарь – резиновый бинт или планка для прыжков в высоту, мел двух цветов 
Место проведения – сектор для прыжков в высоту
 Основная цель – приобретение опыта соревнований и привычки идти на риск. Организация – принимают участие 2 команды, участники имеют порядковые номера, прыгают поочередно. Каждый участник выбирает себе высоту, которую будет преодолевать, и заявляет об этом тренеру. Каждый участник одолевает только одну высоту Проведение – к началу соревнований пометки мелом находятся на одной высоте. За каждую взятую участником высоту команде начисляются очки, которые соответствуют взятой высоте.  Игры, которые оказывают содействие усвоению техники бега и развития скорости 
 «Бежал с мячиком» 
 Инвентарь – большой или маленький мячик 
Место проведения – игровая площадка, футбольное поле 
Основная цель – обучение бегу по дистанции
Организация – начертить дугу, позади которой размещены 2 команды игроков, которые выстроены в колонну по одному. 
Двое ведущих назначаются из занимающихся, один из них находится за дугой посередине между командами, держа в руках мячик, а второй стоит впереди на определенном расстоянии от первого. Расстояние между двумя ведущими может быть произвольным и зависит от времени и подготовки занимающихся.
 Проведение – после сигнала тренера ведущий, что находится за дугой, передает мячик по земле второму водящему. Участники по одному с каждой команды бегут за мячиком. Команда, представитель которой первым тронет мячик, получает очко. Игра продолжается до тех пор, пока все игроки не примут в ней участие.

 «Бежал по прямой дорожке с ускорением» 
 Инвентарь – флажки 
Место проведения – беговая дорожка, футбольное поле.

Основная цель – развитие реакции, ловкости, скорости 
Организация – размечаются 3 параллельные линии. Две первые, которые находятся на расстоянии 5–7 м одна от другой, есть стартовые линии. Третья линия – финишная, находится на расстоянии 15–20 м от стартовых линий. Участники делятся на 2 команды. Одна с одной, другая с другой стартовой линии. Проведение – после сигнала тренера игроки обеих команд начинают бег. Задача игроков – скорее добежать до финиша, не дав себя обогнать игрокам другой команды. Настигнутым считается игрок, если его тронули рукой. За каждого настигнутого игрока команда получает 1 очко.

  «Челночный бег» 
 Место проведения – беговая дорожка стадиона.

 Основная цель – воспитание умения владеть собою, усвоение техники старта и развитие скорости.

 Организация – размечаются 2 стартовые линии на расстоянии 20–30 м одна от другой.  Проведение – игроки принимают низкий или высокий старт. По сигналу стартуют первые номера, которые бегут ко вторым номерам и касаются их рукой. Вторые бегут к третьим и т. д. Выигрывает команда, которая первой заняла свои первоначальные места  Игры и упражнения, которые содействуют усвоению техники легкоатлетических метаний и развитию необходимых двигательных качеств.

  «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.

 «Толкание мячика в обруч» 
 Инвентарь – гимнастический обруч, набивной мяч Место проведения – небольшая площадка Основная цель – научить толкать мяч под правильным углом Организация – подвесить обруч на высоту 2,5–3 м над землей. На расстоянии 3–4 м провести линию, от которой будут толкать мяч. Одна команда становится за этой линией, а вторая занимает место на второй стороне от обруча в 3–4 м от него Проведение – ученики одной команды поочередно толкают мячик так, чтобы он пролетел через обруч. Игроки второй команды подают мяч. Затем команды меняются местами. Каждое попадание в обруч оценивается в одно очко. Выигрывает та команда, которая набрала больше очков  Игры и упражнения, которые оказывают влияние на развитие выносливости  
«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.
 Рекомендации:

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 Количество реагирований в одной серии должно быть таким, чтобы в очередных попытках не было тенденции к увеличению времени реагирования. В среднем это составляет от 4–6 до 15–20 повторений.
Количество серий реагирований зависит от состояния тренированности конкретного человека, сложности и энергоемкости моторного компонента (движения-ответа) и составляет в среднем 3–6. Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2–3 мин. Наряду с этим целесообразно ориентироваться на субъективные ощущения готовности к следующей серии реагирований. 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.  Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований необходимо в состоянии оптимальной оперативной работоспособности, то есть непосредственно после качественной разминки.

Сила
-Упражнения на перекладине 
-Упражнения на брусьях 
-Упражнения с лёгкими отягощениями 
-Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола) 
-Упражнения с сопротивлением партнёра 
Выносливость
- Кроссовый бег 
- Лыжи
- Плавание 
-Спортивные игры 
Специальная физическая подготовка
 Специальная гибкость – направленное развитие суставов, связок, мышц и сухожилий, необходимых для выполнения соревновательной техники спортивной специализации 
Специальная ловкость – выработка умений и навыков, связанных с выполнением специфических технических движений
 Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, влияющих на технику избранного вида спорта
3.3. Материал спортивной подготовки для 

этапа начальной подготовки 2 года тренировочных занятий

Теоретический материал
  Физическая культура и спорт   (2 часа)
 Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины 
Влияние вредных привычек на организм человека (курение, алкоголь, наркотические вещества)  
Оборудование и инвентарь   (2 часа) 
• Правила использования оборудования и инвентаря
• Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках 
• Правила безопасности при занятиях в зале единоборств  
Краткий обзор истории и развития единоборств   (2 часа) 
История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований по тхэквондо (ВТФ) в СССР, РФ  
Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена   (3 часа)
 Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале тхэквондо (ВТФ) 
Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания 
 Краткие сведения о строении и функциях организма человека   (3 часа) 
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышечная система 
 Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка единоборца   (3 часа)
 Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного спортсмена 
Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого мышления 
Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания 
Спортивные ритуалы  Правила соревнований   (2 часа) Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения соревнований 
Практический материал
Общая физическая подготовка 
Упражнения на гибкость 
1. Силовые упражнения 
2. Упражнения на расслабление мышц
3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий 
Упражнения для развития ловкости 
Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние; 
Подскоки вверх на заданную высоту; 
Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры и различной высоте
 Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами 
Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух или одной ноге прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после многократных вращений вокруг себя: (кувырки вперед, назад, кувырки через левое, правое плечо, колесо через левое, правое плечо, колесо через левое, правое плечо на одной руке.
Стойка на лопатках
 Вставание со стойки на лопатках прогибом в стойку на ногах
Стойка на голове 
Стойка на руках у опоры
 Вставание со стойки на руках в положение мостик 
Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед 
Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. 
Ловля предметов при бросках в парах
 Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг) 
Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 
Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис, бадминтон
 Подвижные игры и эстафеты 
Быстрота 
Понятие «быстрота» включает в себя три элемента:

 Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на определенный сигнал) 
Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения (например, движения конечностями), что особо важно в восточных единоборствах, 
Третий элемент – быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища Упражнения для развития быстроты
 1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем стандартные, площадках 
2. Эстафеты 
3. Бег с гандикапом 
 4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя) 
5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений 
6. Бег с ускорением 
7. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без команды или по команде стартера
 8. Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального максимума в конкретном упражнении 
9. Скоростной бег, езда на велосипеде по рельефной волнообразной поверхности Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях (бег по ветру или под гору и т. п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы не приводило к нарушениям структуры движений основного упражнения.

 Рекомендации:

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. Например, если при выполнении скоростного бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то станет значительно легче контролировать напряжение мышц рук. Это позволит быстрее избавиться от чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и плечевого пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и расслабления мышц ног. 

 Выполнение скоростных циклических упражнений с применением звуколидеров темпа движений. 

 Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки (влево-вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; выпрыгивание из полуприседа; прыжки через скакалку и т. п 
Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения амплитуды движений. При этом следует руководствоваться такими методическими положениями.  Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой.

 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. Количество реагирований в одной серии должно быть таким, чтобы в очередных попытках не было тенденции к увеличению времени реагирования. В среднем это составляет от 4–6 до 15–20 повторений. Количество серий реагирований зависит от состояния тренированности конкретного человека, сложности и энергоемкости моторного компонента (движения-ответа) и составляет в среднем 3–6. 

 Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2–3 мин. Наряду с этим целесообразно ориентироваться на субъективные ощущения готовности к следующей серии реагирований. 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.

 Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований необходимо в состоянии оптимальной оперативной работоспособности, то есть непосредственно после качественной разминки.

 Сила
- Упражнения на перекладине,

- Упражнения на брусьях
- Упражнения с лёгкими отягощениями 
- Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола)
- Упражнения с сопротивлением партнёра 
Выносливость
- Кроссовый бег
- Лыжи 
- Плавание 
- Спортивные игры
Специальная физическая подготовка
Специальная гибкость – направленное развитие суставов, связок, мышц и сухожилий, необходимых для выполнения соревновательной техники спортивной специализации.

Специальная ловкость – выработка умений и навыков, связанных с выполнением специфических технических движений.

 Специальная быстрота – локальное развитие основных групп мышц, влияющих на технику избранного вида спорта.

Техническая подготовка
Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистов– новичков.

 Организация занимающихся без партнера на месте.

 Организация занимающихся без партнера в движении.

 Усвоение приема по заданию тренера
 Методические приемы обучения основам техники тхэквондо (ВТФ)
 Изучение базовых стоек
 Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки
 Передвижение в базовых стойках 
В передвижении выполнение базовой программной техники
 Боевые дистанции 
Методические приемы обучения технике захватов, ударов, защит и контрударов Обучение техники захвата на месте 
Обучение ударам на месте 
Обучение ударам в движении
Обучение приемам защиты на месте 
Обучение приёмам защиты в движении
Сдача нормативов. 
Соревнования. 
В течение года провести не менее 4 соревнований по общей физической подготовке: 
октябрь – Первый старт 
декабрь – Призы Деда Мороза
 февраль – День Защитника Отечества 
май – День Победы 
июнь – спартакиада в спортивном лагере по разным видам спорта.
 Аналитико-диагностическая часть программы. Аналитико-диагностический блок спортивной  программы включает в себя: 
-диагностику усвоения программы (знания, умения, навыки по программе);
- текущую диагностику (зачеты по темам, результаты участия в соревнованиях и т. д.).

 Диагностика усвоения программы по программе спортивной подготовки проводится два раза в год: 
1 – входная диагностика (сентябрь-октябрь); 
2 – итоговая диагностика (апрель-май) 
Мониторинг проводится по следующим параметрам ежемесячно
Спортивно-тренировочная работа с детьми и подростками в группе основывается на законах и закономерностях теории и методики физического воспитания и ряда других наук, анатомии, физиологии, медицины, социологии, педагогики, психологии, философии. 
Учёт объективных факторов развития организма занимающихся позволит наиболее эффективно использовать упражнения и другие средства физического воспитания для формирования морфофункциональных показателей организма. 
Ожидаемые результаты после усвоения этапа НП спортсмен должен знать:

- Основы истории развития единоборств в своём городе, области, крае, страны и за рубежом, становление единоборств в родном крае; 

- Закономерности индивидуального развития человека, санитарно-гигиенические нормы;

- Основы здорового образа жизни, формы сохранения и укрепления здоровья; 

- Врачебно-педагогический контроль; 

- Формы и средства организации самостоятельных занятий; 

- Спортсмен должен уметь: 

- Самостоятельно проводить зарядку; 

- Наблюдать, фиксировать педагогические ситуации; 

- Выполнять правила техники безопасности на занятиях по единоборствам.  Рекомендации:

 При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений в избранном виде спорта. Такими ориентирами являются данные о возрасте финалистов олимпийских игр, которые в подавляющем большинстве видов спорта – величина довольно стабильная. Кроме того, следует учитывать сроки, необходимые для достижения спортивных наивысших результатов в определенном виде спорта. Как правило, способные спортсмены достигают первых больших успехов через 4–6 лет, а высших достижений – через 7–9 лет специализированной подготовки. При планировании спортивных результатов по годам обучения в  учреждениях следует соблюдать известную меру: во-первых, установить "верхнюю" границу, за которой лежит непозволительно форсированная тренировка, а во-вторых, некоторую "нижнюю" границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по отношению к запланированному результату. При этом надо иметь в виду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место впервые 2–3 года специализированной тренировки.  

Специальная подготовка.

 Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистов новичков:

• Организация занимающихся без партнера на месте

• Организация занимающихся без партнера в движении

• Усвоение приема по заданию тренера 

• Условный бой по заданию 

• Вольный бой 

• Спарринг 

 Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста:

• Изучение захватов и освобождение от них

• Изучение базовых стоек тхэквондиста 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

• Боевая стойка тхэквондиста 

• Передвижение в базовых стойках

• В передвижении выполнение базовой программной техники 

• Боевые дистанции 

 Методические приемы изучения  технике ударов, защит и контрударов:

 • Обучение стойкам

 • Обучение ударам на месте

 • Обучение ударам в движении

 • Обучение приемам защиты на месте

 • Обучение приёмам защиты в движении 

 Технико-тактическая подготовка.

- Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях.

 - Удар ногой на средней и ближней дистанции на месте и в перемещениях. Боковых ударов и ударов снизу на средней, ближней дистанциях 

- Ударов ногой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и перемещениями

- Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита

- Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях

- Ударов ногами в сочетании с ударами рук

- Ударов рукой в сочетании с ударами ног

- Защита на месте от ударов руками и ногами

- Защита в движении вперёд, назад, в сторону

- Клинчи и выходы из них

- Тренировки в парах 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий:

- Умение провести подготовительную часть занятия
- Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия

- Спортивная терминологии

- Посещение соревнований

- Правила соревнований

- Судейская терминология, жесты

- Определение победителей

                        Сдача контрольных переводных нормативов

Соревнования (В течение года провести не менее 5 боев в соревнованиях: классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство СШ, первенство района.). Первые два соревнования проводить только среди новичков, не имеющих соревновательного опыта и стажа занятий. Обязательна защитная экипировка (шлем, раковина, жилет, щитки на голень). Количество участников в соревновательной группе не должно превышать 4 человека. Каждый участник, участвуя в первых соревнованиях должен получить призовое место, желательно памятный подарок и диплом.
3.4. Материал  спортивной подготовки для
тренировочного этапа спортивной специализации 1 года 

Теоретический материал

Физическая культура и спорт

 • Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины.  Краткий обзор развития  тхэквондо (ВТФ).

 • История первых соревнований по тхэквондо (ВТФ) 

• Развитие тхэквондо (ВТФ) в СССР, РФ, регионах, родном городе.  Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
• Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат – костная и мышечная система. Анализаторы. Сердечно-сосудистая система
-  Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание тхэквондиста  

  • Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале тхэкводо (ВТФ). Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. Гигиена питания. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка тхэквондиста 

• Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного тхэквондиста. Этика поведения спортсмена. Уважение оппонентов, рефери и судейский аппарат
-  Правила соревнований 

• Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения соревнований.  Оборудование и инвентарь

 • Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале тхэквондо (ВТФ)
Практический материал
 Общая физическая подготовка 

 • Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фальтрек 

• Прикладные упражнения. Упражнения в парах 

• Упражнения с теннисным мячом 

• Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, метания на дальность 

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

• Упражнения с отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами 

• Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья) 

• Акробатические упражнения. Стойки, кувырки, перевороты 

• Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса

 • Упражнения в самостраховке и страховке партнера 

• Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис 

• Подвижные игры и эстафеты 

• Лыжный спорт 

• Плавание. Ныряние

• Прогулки на природе 

 Специальная подготовка 

 Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистов • Организация занимающихся без партнера на месте

• Организация занимающихся с партнёром на месте

• Организация занимающихся без партнера в движении

• Организация занимающихся с партнёром в движении

• Усвоение приема по заданию тренера 

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

 • Условный бой по заданию

 • Вольный бой

 • Спарринг.

Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста

• Изучение базовых стоек тхэквондиста 

• Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки

• Боевая стойка тхэквондиста 

• Передвижение в базовых стойках 

• В передвижении выполнение базовой программной техники 

• Перемещения в боевых стойках 

• Боевые дистанции.  
Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов
 • Обучение ударам на месте

 • Обучение ударам в движении 

 • Обучение приемам защиты на месте

 • Обучение приёмам защиты в движении 

 Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов и ударов снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходами и блоками. 

- Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. 

- Манеры ведения поединка 

- Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита.

- Бой с тенью, в парах, на снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. 

- Смена тактических действий в зависимости

- Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, средней и ближней дистанциях. 

-Ударов ногами в сочетании с ударами рук. 

-Ударов руками в сочетании с ударами ног.

- Защита на месте от ударов руками и ногами.

- Защита в движении вперёд, назад, в сторону  

Инструкторская и судейская практика
- Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

- Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

- Спортивная терминология. Правила соревнований. 

- Судейская терминология, жесты. 

- Определение победителей. 
Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования. 
В течение года провести не менее 14 боев в соревнованиях классификационные, матчевые встречи, открытое первенство, первенство СШОР, первенство района, первенство города.
Теоретический материал
для ТСС- 1 года спортивной специализации
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России.

- Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки тхэквондиста. Международные связи спортсменов. Успехи российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу  

2. История развития тхэквондо (ВТФ). История зарождения тхэквондо (ВТФ) в мире, России. Первые соревнования тхэквондистов в России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов. В 1992 году создан Союз тхэквондо (ВТФ) России, президентом которой избран Сергеи Федулов. С 1993 года штаб-квартира Союза тхэквондо (ВТФ) находится в Москве, в Олимпийском комитете России Союз тхэквондо (ВТФ) России зарегистрирован в Министерстве юстиции РФ в 1992 году, объединяет спортивные организации более 67 субъектов Российской Федерации (около 1200 клубов) 

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

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

5. Врачебный контроль, самоконтроль. Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Ведение дневника самоконтроля 
 6. Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик спортсмена Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий тхэквондо (ВТФ): патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста. Этика и эстетики поведения тхэквондиста 

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

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

Практический материал для ТСС- 1 года обучения
1. Общая физическая подготовка. 

-Строевые упражнения на месте, в движении.

- Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег на время, по дистанции без учета времени.

- «Фальтрек» по схеме 100 метров, 150 метров, 200 метров, 250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через минуту отдыха после каждого забега. 

-Челночный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров. 

-Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. 

- Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий, отскоки.

- Штанга. Гири (броски в парах, толчки, рывки, вращения и др. упражнения). Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей.

- Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. 

- Упражнения с отягощениями. 

- Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. 

- Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. 

- Упражнения в самостраховке и страховке партнера.

- Лыжная подготовка, плавание 

 2.  Специальная физическая подготовка. 

- Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

- Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском мешке 

- Специальные упражнения для укрепления суставов. 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями 

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

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

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

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

- Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

- Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. 

- Двойные удары ногами. Удары ногами из различных положений 

- Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе. 

- Двойные удары руками снизу 

- Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. 

- Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. 

- Обучение ударам ног:  удар боковой, круговые удары нагой, махи вперёд, в сторону, назад 
-Обучение имитационным упражнениям тхэквондо (ВТФ): отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. 

- В парах: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них.

- Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, бой на дальней дистанции. 

- Смены дистанций с атакующими действиями 

Имитация воздействий соревновательных факторов:  

Внутренние соревновательные факторы- 

• Частота пульса; 

• Усталость и её фон; 

• Утомляемость;

• Работоспособность; 

• Настрой на поединок; 

• Состояние готовности – самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние апатии, состояние боевой готовности) 

Внешние соревновательные факторы- 

• Последствия ударов по корпусу и голове; 

• Действия соперника; 

• Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов; 

• Судейские действия; 

• Часовые пояса; 

• Питание;

• Времена года. 

          Летний лагерный сбор: после окончания учебного процесса в школе желательно проведение летнего лагерного сбора. Основная задача: объём общей физической и специальной физической подготовок. 

Схема микроцикла 3 дня рабочих, 1 день восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день восстановительный. 

Сроки проведения летнего учебного тренировочного сбора 42–49 дней.

 Интересно будет происходить процесс педагогического взаимодействия в коллективе с педагогами и со старшими спортсменами. Своевременное выполнение распорядка дня, соблюдение режима, требований к внутренней дисциплине в сочетании с традициями образовательного учреждения сразу выявят недостатки в воспитании отдельных занимающихся. В процессе адаптации к нагрузкам и лагерной жизни будут формироваться необходимые личностные качества. 

3.5. Материал спортивной подготовки для
тренировочного этапа спортивной специализации ТСС- 2 года 
Теоретический материал

 1. Физическая культура и спорт. Физическая культура в системе народного образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные секции, детские юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. Воспитательное значение тхэквондо (ВТФ). Положительные примеры поведения ведущих спортсменов 

 2. Краткая история развития тхэквондо (ВТФ). Развитие тхэквондо (ВТФ) в России. тхэквондо (ВТФ) как форма проявления силы, ловкости. Возникновение тхэквондо (ВТФ) и развитие в Мире. Возникновение и развитие тхэквондо (ВТФ) в СССР. Руководство федерации: Президент Союза Тхэквондо России, мастер спорта, вице-президент Европейского Союза тхэквондо (ВТФ), член исполкома Всемирной Федерации Тхэквондо  Ключников Евгений Юрьевич, почётный президент  Шаманов Владимир Анатольевич.   Место и значение тхэквондо (ВТФ) в Российской системе физического воспитания. Основные направления и разделы в родном городе 

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

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

5. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. Интеллектуальные и эмоциональные способности  

6. Правила соревнований Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. Особенности соревновательных правил при различных манерах ведения поединка  7. Оборудование и инвентарь. Зал тхэквондо (ВТФ) (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда тхэквондиста и уход за ней. Проверка исправности инвентаря. Подгонка и ремонт инвентаря.  

Практический материал

Общая физическая подготовка 

• Строевые упражнения. Построения, перемещения 

• Общеразвивающие упражнения для развития гибкости 

• Упражнения на равновесие и точность движений 

• Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы

 • Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого пояса • Упражнения на формирование правильной осанки 

• Лазание, перелазание, переползание 

• Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки) 

• Упражнения на гимнастической стенке 

• Упражнения с отягощениями 

• Упражнения с сопротивлением 

• Упражнения с грузом

 • Метания набивного мяча, теннисного мячика 

• Упражнения для укрепления положения "моста" 

• Упражнения на скорость 

• Упражнения на общую выносливость 

• Легкоатлетические упражнения

• Спортивные и подвижные игры 

• Плавание 

• Лыжи 

• Туристические походы  

Специальная подготовка 

 Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тхэквондистов. 

• Организация занимающихся без партнера в одно-шереножном строю

• Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю 

• Усвоение приема по заданию тренера 

• Условный бой, имитационные упражнения 

• Тренировка на снарядах. Тренировка специальной ударной выносливости на тяжелом боксерском мешке в различных двигательных режимах. Отработка точных ударов на лапах. Тренировка силы и точности удара на лапах и мешках

 • Бой по заданию

 • Спарринг. Методические приемы обучения основным положениям и движениям тхэквондиста

• Изучение и совершенствование стоек тхэквондиста 

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий 

• Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий 

• Боевая стойка тхэквондиста 

• Передвижение с выполнением программной техники 

• Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов

• Обучение ударам и простым атакам 

• Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука) • Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). • Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам 

• Защитные действия, с изменением дистанций 

• Контрудары. Контратаки. По технической подготовке 

• Правильно выполнять все изученные приемы 

• Сдать технический экзамен

 • Уметь правильно передвигаться. Самостраховка. 

По психологической подготовке: проверка процесса воспитания волевых качеств. 

По тактической подготовке: выполнить приемы защиты при передвижении партнера во всех направлениях

 • Провести несколько поединков с различными партнерами различного веса, роста 

 По теоретической подготовке: ответить на вопросы по пройденному материалу 

 По результату участия в соревнованиях: провести не менее 20 соревновательных поединков. В каждом командном соревновании выиграть: 

• Все поединки – отлично,

• 70–80 % – хорошо, 

• 50–60 % – удовлетворительно

3.6. Материал спортивной подготовки для

тренировочного этапа спортивной специализации ТСС- 3 года 

Теоретический материал

1. Физическая культура и спорт

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

 2. Краткая история развития тхэквондо (ВТФ) Развитие тхэквондо (ВТФ) в России. Тхэквондо (ВТФ) как форма проявления силы, ловкости. Возникновение тхэквондо (ВТФ) и развитие в Мире. Возникновение и развитие тхэквондо (ВТФ) в СССР. Место и значение тхэквондо (ВТФ) в Российской системе физического воспитания. История развития тхэквондо  (ВТФ) и единоборств в родном городе. Ведущие спортсмены школы, города, страны  Известные спортсмены:  Заслуженные мастера спорта:   Иванова Наталья   (72 кг, г. Иркутск, тренер Алексей Палкин) – Чемпион Европы 1998, 2002 г., серебряный призер Чемпионата Мира 1997 г., Обладатель Кубок Мира 2002 г., Серебряный призер Олимпийских Игр 2000 г  Коняхина Мария   (+72 кг, г. Москва, клуб «Алекс», тренер Александр Ефремов) – Дыухкратная призёрка Чемпионата Мира 1999 г., 2001 г., Чемпионка Европы 2000 г., Победитель Кубка Европы 1997 г. Призёрка Чемпионата Европы 1998 г. Бронзовая призёрка Универсиады 2005 г. Призёрка Чемпионата Мира среди студентов 2002 г  Назарова (Зенкина) Екатерина   (67 кг, г. Смоленск, клуб «Торнадо», тренер Борис Зенкин) – серебряный призер Кубка Мира -1998 г., Двухкратная Чемпионка Европы -1998 г.,2000 г., Бронзовый призёр Чемпионата Европы -2004 г  Носкова Светлана   (51 кг, г. Нижний Новгород, тренер Герман Тян) – Двухкратная Чемионка Европы -1994 г., 2000 г  Магомедов Сейфулла   (54 кг, г. Махачка, тренер Исмаилов Исмаил) – Бронзовый призёр Чемпионатов Мира 2001 г, 2005 г.; Серебряный призёр Чемпионата Европы 2005 г, Чемпион Европы 2006 г .
 3. Краткие сведения о строении и функциях организма Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).  

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

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

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

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

 Общая физическая подготовка  

• Строевые упражнения. Построения, перемещения 

• Общеразвивающие упражнения для развития гибкости 

• Упражнения на равновесие и точность движений 

• Упражнения для развития быстроты 

• Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы 

• Упражнения для развития равновесия 

• Упражнения с гимнастической палкой

• Упражнения на формирование правильной осанки 

• Лазание, перелазание, переползание

 • Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки) 

• Упражнения на гимнастической стенке 

• Упражнения с отягощениями 

• Упражнения с сопротивлением 

• Упражнения с грузом

• Упражнения для укрепления положения "моста"

• Упражнения на скорость 

• Упражнения на выносливость 

• Легкоатлетические упражнения 

• Спортивные и подвижные игры 

• Плавание 

• Лыжи.

  Специальная подготовка 
Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тхэквондистов.
• Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю • Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю • Усвоение приема по заданию тренера

• Условный бой, формальные упражнения «пумсэ»

• Тренировка на снарядах 

• Бой по заданию 

• Спарринг. 
 Технико-тактическая подготовка.

Методические приемы обучения основным положениям и движениям тхэквондиста.
• Изучение стоек тхэквондиста

• Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий 

• Боевая стойка тхэквондиста 

• Передвижение с выполнением программной техники 

• Боевые дистанции.  Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов.

• Обучение ударам и простым атакам

• Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука) • Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука) • Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам 

• Защитные действия 

• Контрудары 

• Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах 

 По технической подготовке

• Правильно выполнять все изученные приемы

• Сдать технический экзамен 

• Уметь правильно передвигаться. Самостраховка 

 По психологической подготовке 

• Проверка процесса воспитания волевых качеств 

 По тактической подготовке 

• Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех направлениях • Провести несколько поединков с партнерами различного веса, роста, типа нервной деятельности 

 По теоретической подготовке 

• Ответить на вопросы по пройденному материалу 

 Соревнования.

• Принять участие в пяти основных соревнованиях календарного плана спортивной школы. Провести не менее 20 соревновательных поединков. 

Участвовать в соревнованиях. В каждом соревновании выиграть: 

• Все поединки – отлично, 

• 70–80 % – хорошо, 

• 50–60 % – удовлетворительно 

3.7.  Материал спортивной подготовки для

тренировочного этапа спортивной специализации ТСС-4 года 

Теоретический материал
1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Вашем регионе. Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физической подготовки тхэквондиста. Международные связи спортсменов. Успехи тхэквондистов России на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. Перспективы развития единоборств  в родном городе, регионе, России 

 2. История развития тхэквондо (ВТФ) Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов. тхэквондо (ВТФ) на международном уровне. Успехи Российских, местных тхэквондистов и единоборцев на чемпионатах Европы, Мира Ведущие специалисты Союза тхэквондо России, заслуженные тренера России: Палкин Алексей г. Иркутск Герман Тян г. Нижний Новгород Свалухин Василий г. Ульяновск Лашпанов Александр г. Ульяновск Иванов Вадим г. Воронеж Зенкин Борис г. Смоленск Воробьёв Валерий г. Первоуральск Свердловской области Ефремов Александр г. Москва Кондратьев Сергей г. Ульяновск Исмаилов Исмаил г. Махачкала Оганесянс Аветис г. Владикавказ Эпов Олег г. Москва Лившиц Владимр г. Москва Игнатьев Сергей г. Уфа тхэквондо (ВТФ) и успехи тхэквондистов и единоборцев родного города. 

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

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

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

6. Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик спортсмена Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий тхэквондо (ВТФ): патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма и ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная часть. Спортивная злость. Культура и интересы тхэквондиста. Развитие личности спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств. Положительные примеры ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни 

 
7. Правила соревнований Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Единая Всероссийская спортивная классификация. Особенности правил соревнований 

 
8. Оборудование и инвентарь Зал тхэквондо (ВТФ). Додянге. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. Примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных сооружениях.

Практический материал для ТСС- 4 года обучения
 
1. Общая физическая подготовка. Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние  

2. Специальная физическая подготовка тхэквондиста 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

- Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке 

- Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания 

- Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями

- Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание 

- Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах
 - Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции 

- Специальные упражнения для развития точности движений 

- Боевая стойка тхэквондиста: Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо
- Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции 

Технико-тактическая подготовка
Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх ударов 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия при перемещениях вперёд, сторону, назад. 

Обучение защитным действиям в усложнённых условиях. Контрудары. Контратаки  
Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов на дальней, средней дистанциях: боковых, круговых и ударов ногами сверху вниз, на средней и ближней дистанциях. 

Бой с тенью, в парах, на снарядах. 

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

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень 

 Инструкторская судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока.

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.
 Сдача контрольных переводных нормативов. Соревнования.
 В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях. Классификационные, матчевые встречи, открытый додянг, первенство СШОР, первенство района, первенство города, области, зональные соревнования. 

Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области. 

Участие в спаррингах с различными партнёрами 

 По технической подготовке: Правильное выполнение базовой техники. Выполнение формальных упражнений. Проведение тренировочных спаррингов по заданию тренера. Умение выступать в атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле. Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа на снарядах. Выполнение 12 различных приемов и связок из трёх, четырёх ударов: 27 секунд – отлично, до 29 секунд – хорошо 

 По тактической подготовке: Проведение пяти, семи 2-х минутных схваток с партнером легче на 5 кг, одинакового веса и тяжелее на 9 кг 

• Проведение всех поединков – отлично 

• Выигрыш двух поединков – хорошо 

• Выигрыш одного поединка – удовлетворительно 

 По психологической подготовке: Проверка овладения методом "отключения" и формул внушения. Психологический настрой на поединки. Правильная реакция на неадекватные действия спортсменов, судей и зрителей во время соревнований 

 По общему результату участия в соревнованиях: 

• В 6 соревнованиях занимать первые места – хорошо 

• В 5 соревнованиях стать призёром – удовлетворительно

  По теоретической подготовке. Ответить на вопросы по пройденному материалу 

 По инструкторско-судейской практике  

  Проведение на оценку основной части урока. 

Анализ действий спортсменов в соревновательной практике. 

Судейство соревнований в качестве бокового судьи, рефери, судьи при участниках, хронометриста. Выступления с докладами на спортивные и оздоровительные темы. Изучение и анализ спортивной и методической литературы. 

3.8.  Материал спортивной подготовки для

этапа совершенствования спортивного мастерства
Теоретические занятия
Физическая культура и спорт в России являются неотъемлемой частью в развитии и становлении детей, юношей и молодежи. Особую ценность физическая культура и спорт представляет для подготовки юношей и молодежи для службы в Вооруженных Силах России. Физическая культура и спорт приносят большую пользу для здоровья, моральных и волевых качеств человека Сборная команда России одна из сильнейших команд Европы.

Основные требования к режиму – рациональное чередование работы и отдыха. Вставать следует не позднее 7 часов. Особо надо учитывать то, что на протяжении дня работоспособность человека меняется. Плавно повышаясь, она достигает высокого уровня в 10–13 часов, а также с 16 до 20 часов. Следовательно, после подъема нагрузка не должна быть большой, достаточно лишь проводить утреннюю гимнастику, притом без отягощений. Ложиться спать желательно до 23 часов. Непременным условием хорошего сна является тишина и покой. К питанию тхэквондиста предъявляются большие требования. Рацион тхэквондиста должен полностью покрывать энергетические затраты организма. В период интенсивных тренировок тхэквондист должен получать в сутки с пищей 65–70 ккал. на 1 кг веса. Особое внимание следует уделять на присутствие в пище белков. Суточная норма белков должна составлять 2,4–2,5 на 1 кг веса, причем белки должны распределяться примерно поровну как животного, так и растительного происхождения. Жиры и углеводы также должны присутствовать в определенной пропорции: жиров 2,0–2,1 на 1 кг веса, углеводов 9,0-10,0 на 1 кг веса. Наиболее ценные продукты питания для тхэквондиста: нежирное мясо, рыба, творог, сыр, яйца, сливочное масло, овсяная и гречневая каша. Большое внимание следует уделить присутствию витаминов, особенно за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и овощей Выполнение правил личной гигиены важно для укрепления здоровья и повышения работоспособности тхэквондиста.

 Основное средство ухода за кожей – регулярное мытье тела. После тренировки необходимо принимать теплый душ. Он хорошо очищает кожу и успокаивающе действует на нервную и сердечно-сосудистую систему. Особо внимательно надо следить за руками. Нежелательно отрабатывать удары на снарядах без забинтованных рук и снарядных перчаток. Важную роль в личной гигиене тхэквондиста играет баня. Баня оказывает также восстановительный и закаливающий эффект. Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. Прежде, чем приступить к основной части тренировки, тхэквондист должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован каппой, шлемом, бандажом, щитками не только на соревнованиях, но и на тренировках. После разминки единоборцам необходимо выполнять упражнения на укрепление мышц, связок и суставов.

Физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в тхэквондо (ВТФ). Постепенно физическая подготовленность тхэквондиста по мере роста его квалификации и тренированности должна становиться все более специализированной.  Спортсмены, в том числе и тхэквондисты, должны быть образцом поведения не только на додянге, но и во всем остальном. Своим поведением, отношением к спорту, к учебе, к работе он должен стараться быть примером для своих товарищей. Для тренировки тхэквондистов используются различные снаряды, и каждый из них имеет свое назначение. Тяжелые мешки служат для отработки одиночных ударов или комбинаций из ударов, при таких нагрузках развиваются силовые параметры удара, легкие мешки служат для выработки чувства дистанции, отработки перемещения на ногах в сочетании с ударами. Пневматические, наливные груши служат для отработки точности ударов, скорости. Набивные и наливные груши особо ценные для отработки нижних, боковых ударов, в сочетании с отработкой точности ударов. Настенные подушки, как правило, используются для отработки силы удара и правильного технического исполнения. Для отработки технически правильного выполнения ударов, их комбинаций в сочетании с защитой, точности ударов используются лапы и макивары. Отсутствие снарядов приводит к получению травм, к отсутствию чувства удара и дистанции. Самостоятельная тренировка тхэквондистом проводится в тех случаях, когда по каким-то причинам нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае необходимо работать над теми недостатками, которые вам более всего присущи, на которые часто указывает тренер. Спортсмен регулярно должен записывать и учитывать объём тренировочной работы в индивидуальном дневнике самоконтроля.  При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие факторы, как психологический настрой на бой. Если соперник неизвестен, произвести разведку, чем выявить манеру его поединка, увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого, правильно построить тактический рисунок боя. Изучать особенности соперника методом обсуждения при тренировочных и соревновательных спаррингах. Использовать видео, фото и другие материалы для анализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их устранения, разобрать тактическое построение боя, отметить сильные и слабые стороны соперника и разобраться, как противостоять сильным сторонам и как надо использовать его слабые стороны. При разборе поединка учесть особенности перемещений, качество нанесенных действий и рассмотреть более рациональные варианты технических действий, и определить причины их отсутствия. 

Практические занятия.
Общая физическая подготовка является базой достижения высоких результатов в тхэквондо (ВТФ) и других видах единоборств. Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений – отжимание от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на время и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы. С повышение спортивного мастерства физическая подготовка смещается в сторону специальной направленности. 

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

 Совершенствование технико-тактического мастерства: 

• Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами;

• Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами; • Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них;
• Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с соперником, ведущим бой в контратакующей манере с дальней дистанции;
• Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа и выхода из нее; 

• Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым соперником);
• Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение • Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней стойке, правосторонней стойке;
• Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей манере;
• Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, 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 соревнованиям. Соревнования. Проведение до 80 тренировочных боёв к главному соревнованию. Соревнования и спарринги для тхэквондистов высокой квалификации являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения специальной подготовленности. 
Нельзя достигнуть высокого уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема и интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в процессе которых развивается специальное соревновательное качество (чувство удара, чувство дистанции, интуиция), тактическое мастерство, волевые качества.

3.9Материал спортивной подготовки 

и методические рекомендации для групп высшего спортивного мастерства

              Занятия в группах высшего спортивного мастерства предусматривают развитие высокого уровня профессионализма в деятельности спортсмена. Профессиональное личностное развитие не может происходить в отрыве от общего развития человека, поэтому включает все компоненты целостного развития личности. 

 Этот процесс имеет ряд стадий, для выделения которых могут быть самые различные основания; каждая стадия характеризуется единством и достаточностью личностных признаков, удерживающих период в границах качественной определенности.
 Становление человека как профессионала тесно связано с его развитием как личности; личностное пространство шире профессионального и существенно влияет на него. Личность человека обычно оказывает позитивное влияние на выбор профессии, на ход профессиональной адаптации, профессиональной самореализации, стимулирует профессиональное мастерство и творчество.
Профессиональные качества личности по мере их становления и развития начинают оказывать обратное (позитивное или негативное) влияние на личность.
Профессиональное развитие личности – это процесс встречного движения социума и индивида; он характеризуется единством социального заказа и потребностей человека в создании собственной жизни как уникальной. Содержание профессионального развития как социально-педагогического явления включает единство и борьбу противоположностей: внутренних потребностей, мотивов и внешних целей и задач, процессов внешнего воздействия и интериоризации, взаимодействия и взаимосодействия, что обеспечивает его реальную динамику и полноценное достижение профессионализма личности и деятельности.  Профессиональное становление зависит как от факторов субъективного характера (например, склонности, возможности, способности, ценностные ориентации, мотивационная готовность и т. д.), так и от объективных (например, значимость профессии в обществе, правовой и общественной ее статус и др.). 

 Профессиональное развитие предстает как органическое единство внешнего и внутреннего мира индивида, объективных и субъективных факторов, а непрерывное профессиональное образование выступает как средство, условие этого взаимодействия, основание для достижения высокого профессионализма личности и деятельности.      

Целостность и непрерывность профессионально-личностного развития специалиста мы рассматриваем как процесс в рамках системно-целостного подхода, объединяющего, все звенья профессионального образования, социального и профессионального становления спортсмена. 
Каждый спортсмен в своей деятельности стремиться к общественному признанию и самоутверждению. Позитивная общественная оценка его достижений является для него стимулом к дальнейшему совершенствованию. И напротив, негативная оценка деятельности может создать у спортсмена устойчивую фрустрацию, демобилизующую его стремление к дальнейшей работе.
 Изучение высших достижений спортсменов тхэквондо (ВТФ) поможет раскрыть закономерности формирования его общественно-политических и моральных убеждений, мотивации достижений, стержневых черт характера.

           На сегодня существуют некоторые специфические особенности подготовки спортсмена к соревнованиям. В тхэквондо (ВТФ) условия проведения соревнований отличаются от условий тренировочных занятий. Эти отличия сводятся в основном к следующему: 

1. Соревнования всегда значимы для спортсмена, потому что: на соревнованиях присутствуют зрители, о них пишут в прессе, показывают по телевидению, снимают видео фильмы, следовательно, они являются публичным зрелищем, а деятельность участвующих в них спортсменов приобретает общественную значимость и получает общественную оценку; 
2. Соревнования – это всегда проверка правильности подготовки, целесообразности затраченных усилий и времени, результаты соревнований фиксируются официально и в отличие от результатов, показанных на тренировочных занятиях, дают право на присвоение спортивных разрядов и званий – в этом личная значимость соревнований; 

3. В соревнованиях всегда есть противник, и итог определяется как результат взаимодействия с ним;
 4. В соревнованиях принимают участие судьи, регламентирующие и оценивающие в соответствии с правилами соревнований деятельность спортсмена;

 5. В соревнованиях ограничено число раундов;

 6. Время, в течение которого спортсмен может оценить возникшую соревновательную ситуацию, принять самостоятельное решение, лимитировано и часто чрезвычайно мало (в тренировке ему может помочь тренер); 

7. Соревнование может проходить в непривычных условиях– климатических, временных, метеорологических, при внушающих воздействие противников, судей, товарищей по команде, зрителей и т. д.  Суммарное воздействие соревновательных условий вызывает у спортсменов состояние нервно-психического напряжения, которое они не испытывают или испытывают в значительно меньшей степени во время тренировочных занятий.           
         Следовательно, чтобы реализовать в соревнованиях все свои возможности, спортсмен должен: 

• действовать в разнообразных условиях, не поддаваясь внушающему влиянию других людей, успеха или неудачи; 

• выполнять необходимые движения и действия с высокой степенью точности, чтобы свести к минимуму число ошибок; 

• быстро и правильно оценивать соревновательную обстановку, принимать решения и, не колеблясь, их осуществлять; 

• самостоятельно регулировать состояние нервно– психического напряжения. 
В процессе профессионального развития спортсмена происходит формирования его общественно-политических и моральных убеждений, его мотивации достижений, стержневых черт характера. При этом, важно помнить, что непосредственно влияют на процесс формирования всех этих компонентов как личности тренера, так и социальная среда воспитанника. В этом плане педагогическая поддержка повышает эффективность профессионально-личностного становления спортсмена при соблюдении следующих условий.
 Важным условием формирования мировоззрения спортсменов является глубокое осознание всеми специалистами взаимосвязи идейно-воспитательного и учебно-тренировочного процесса. 
Следующее условие формирования спортивного мировоззрения – развитие качеств личности, свойственных спортсмену высокого класса. (Например, стремление к лидерству – черта, которая может формироваться в любом спортивном коллективе). 
И наконец – развитие у спортсменов положительных мотивов повышения спортивного мастерства. 
Прежде всего необходимо создавать возможность формирования мировоззрения спортсмена, его моральных и волевых качеств, мотивов, затем учитывать средства развития специальных качеств, необходимых для успеха в данном виде спорта, и в результате этого – средства регуляции и различного рода внушения. 
Средства внушения нужны, во-первых, при необходимости оптимизировать процесс восстановления (например, улучшить ночной сон или повысить эффект отдыха между дневными и вечерними тренировочными занятиями); во-вторых, при психических срывах, различного рода неврозах; в-третьих, перед выступлением в состязании. Бывает, что уровень мотивации достижений достаточно высокий, но преобладают мотивы избежание неудачи. На почве такого мотива возникает повышенная, хотя и скрытая, тревожность. Пока идёт тренировочный процесс, она не проявляется. Но чем ответственнее соревнования, тем вероятней срыв.

 Тхэквондо (ВТФ) как вид спорта предъявляет исключительно высокие требования к психике спортсмена. Значительно легче достичь определенного уровня физической и технико-тактической готовности к турниру, чем готовности психологической. 
Состояние психологической подготовленности играет особую роль, зачастую оно является решающим в схватке. Спортсмен, не умеющий совладать с чрезмерным возбуждением накануне выхода на ринг или додянге, неуверенный в своих силах, во время боя не сможет быстро мобилизоваться и разумно действовать. Наоборот, если он хорошо психологически подготовлен, спокоен, уверен в себе, легко управляет своим настроением и действиями в бою, он при сильно действующих факторах (пропуске сильного удара, неудачах в атаках и т. п.) сумеет мобилизоваться, правильно оценить обстановку, учесть возможности свои и противника и успешно решить тактические и технические задачи. Формирование этих качеств будет успешным лишь при осуществлении педагогической поддержки спортсмена тренером. 
 При осуществлении педагогической поддержке спортсмена на первый план выдвигаются его индивидуальные качества; поэтому тренер должен быть достаточно эрудированным в области педагогики, психологии, физиологи и врачебного контроля с тем, чтобы досконально изучить своего подопечного и наиболее индивидуализировать подготовку с учетом его способностей и условий их развития. 

Такая подготовка, естественно, диктуется задачами, которые надо решить в конкретном соревновании. К их числу относятся:

 – осознание своеобразия спортивных задач предстоящего соревнования; 

– изучение сильных и слабых сторон противников и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих особенностей; 

– формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы;

 – преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и создание состояния психологической готовности к бою; 

– приобретение готовности к волевым максимальным и физическим напряжениям и умение проявить их в условиях соревнования; 

– умение максимально расслабиться после боя и вновь мобилизоваться к последующему бою. 
 Следовательно, сущность педагогической поддержки спортсмена может быть сведена к направлению его сознания и действий на решение тренировочных и соревновательных задач, формирования свободы правильного выбора стратегии поведения в кризисной ситуации.

Организуя учебно-тренировочный процесс тренеру необходимо помнить о наиболее важных психических процессах, формирующихся в ходе учебно-тренировочного процесса. 

К ним мы относим следующие:

 
Восприятие. В спорте особенно важны пространственно-временные, без которых немыслим анализ движений, и специализированные мышечно-двигательные восприятия. Это – чувство дистанции, времени, ориентирование на ковре, чувство положения тела, свободы движений, чувство удара, внимание, боевое мышление, быстрота реакции. Они должны быть тесно взаимосвязаны между собой и влиять друг на друга. 
Чувство дистанции – умение тхэквондиста точно определять расстояние до противника. В тхэквондо (ВТФ) чувство дистанции проявляется в двух формах – при атаке и при защите. Так, для спортсмена контратакующей манеры ведения боя характерно чувство дистанции, связанное с защитными действиями. 
 На разных дистанциях это чувство у тхэквондистов не одинаково. В бою на средней и ближней дистанциях для оценки расстояния до противника основное значение приобретают мышечно-двигательное восприятия. На дальних дистанциях это чувство зависит от уровня развития зрительного восприятия, быстроты реакции. 
Чувство времени определяется особенностями протекания физиологических и психических процессов в организме. Уравновешенность процессов возбуждения и торможения создает предпосылки для удержания от несвоевременного движения. Некоторые тхэквондисты обладают отличным чувством времени и умеют выбрать момент атаки тогда, когда противнику уже не в состоянии избежать удара. Благодаря развитому чувству времени, тхэквондист в состоянии оценить длительность раунда, перерыва, отдельных временных интервалов боевых действий и рационально расходовать силы.

Ориентирование на додянге. Ведя напряженный бой, маневрируя, атакуя, контратакуя противника и защищаясь от его ударов, тхэквондист должен уметь в любой момент определить свое положение на додянге относительно его углов и сторон: атаки намного эффективнее, если противник в это время находится в неудобном положении (например, в углу). 
Чувство положения тела. Во время боя спортсмен постоянно ищет удобное исходное положение для атак, защит и контратак. Умение контролировать положение своего тела по отношению к противнику создает предпосылки для успешных боевых действий. 
Чувство свободы движений. Одна из отличительных черт мастерства тхэквондиста – умение не напрягаться излишне, в сложных условиях держаться свободно и непринужден. 
Чувство удара. Важнейшим качеством тхэквондиста является чувство удара, связанное с восприятием быстроты и учетом момента соприкосновения ударной поверхности с целью. Тхэквондист должен научиться наносить удары различной силы, быстроты и длины и из разных исходных положений. 
Наиболее сложно научиться сильным, акцентированным ударам. Тхэквондист должен быть уверен в том, что своим ударом потрясет противника. Нокаутирующий эффект удара зависит от умения нанести удар в момент, когда противник его не ожидает, от точности удара, силы удара, места попадания. Кроме того, удар должен быть нанесен той частью тела, которая обеспечивает наибольшую жесткость. 

Внимание. Внимание – это направленность и сосредоточенность психической деятельности на каком-нибудь предмете. Наиболее важные свойства внимания – интенсивность и устойчивость.
 Тхэквондист должен быть предельно внимательным во время боя. Тренер следит за случаями падения интенсивности, концентрации и устойчивости его внимания. Без обостренного внимания трудно правильно воспринимать и перерабатывать информацию, продуктивно мыслить, своевременно реагировать на смену тактической обстановки и контролировать свою деятельность. 
Поддержание высокого уровня внимания требует больших расходов нервной энергии. Когда организм утомляется, интенсивность внимания снижается вследствие охранительного торможения.
 Устойчивость внимания определяется тем, что направленность психической деятельности не переключается на объекты, отвлекающие от решения основной задачи.

 В тхэквондо тхэквондо (ВТФ) требуется умение максимально сосредоточить свое внимание на одном объекте – противнике. Следует отметить, что все упражнения для развития быстроты реакции одновременно улучшают внимание тхэквондиста, так как требуют распределить внимание на двух, практически одновременных моментах: появлении раздражителя (удара противника) и начале собственного ответного действия.

 Боевое мышление. Мышление спортсмена характеризуется тесной связью с восприятиями и представлениями. Необходимым условием успешного решения тактических задач (тактического мышления) является наблюдательность, зрительная память и воображение спортсмена. Ведь для достижения победы на додянге необходимо умело применять наиболее целесообразные методы борьбы, находить оптимальные в данных условиях способы и приемы (неожиданные для противника удары и защиты). Создавать ситуации, выгодные для себя и невыгодны для него и т. д. В этом случае творческое мышление реализуется в тактической деятельности тхэквондиста и, таким образом, приобретает важнейшее значение для успеха в состязании. Выбор имеющихся в распоряжении вариантов поведения – это и есть предмет оперативного мышления.

 Быстрота реакции. Каждому спортсмену присущ определенный тип двигательной реакции, связанный с характерным для него распределением внимания: психологи различают реакции сенсорного, моторного и нейтрального типа. 
При сенсорном типе реакции внимание тхэквондиста в основном сосредоточено на том, чтобы разгадать замыслы противника и предусмотреть его действия. В этом случае спортсмен часто упускает возможность своевременно атаковать, защищаться и контратаковать.

 Тхэквондисты, имеющие моторный тип реакции, сосредотачивают внимание в основном на собственных ударах или защите, а не на согласовании своих действий с действиями противника и его замыслами. В результате этого они поспешно и часто не вполне обдуманно атакуют и преждевременно защищаются.
 При нейтральном типе реакции внимание спортсмена распределено как на собственных действиях, так и на действиях противника, вследствие чего тхэквондист своевременно переходит от атаки к защите и контратаке. Как было сказано ранее, для тхэквондиста характерны сложные реакции, что значительно усложняет, но вместе с тем и разнообразит тактику. 
Для тхэквондо (ВТФ) характерна глубокая взаимосвязанность различных психических качеств, как, например, чувства дистанции с чувством времени и быстротой реакции; или чувства ориентировки на додянге с чувством дистанции.

 Теоретические занятия. 

Динамика развития тхэквондо  (ВТФ) в мире, Европе, России и в регионах.

 Восстановительные средства в учебно-тренировочном процессе. Значение бани, бассейна, отдыха на природе. Важную роль в личной гигиене тхэквондиста играет баня, оказывающая также закаливающий эффект. 

Режим дня. Основное требование к режиму – рациональное чередование работы и отдых. Подъем в 7 часов, утренняя зарядка с небольшой нагрузкой; 10–12 час. – первая тренировка, так как работоспособность спортсмена плавно повышается; с 14–15 час. – отдых; 17–19 час. – вторая тренировка; отбой в 23 час. при тишине и покое.

 Режим питания. В период интенсивных тренировок тхэквондист к питанию должен получать в сутки с пищей 65–70 ккал на 1 кг веса. Суточная норма белков 2,4–2,5 ккал на 1 кг веса. Большое внимание следует уделить присутствию витаминов за счет присутствия в рационе большого количества фруктов и овощей.

 Профилактика травматизма. Для предупреждения травм необходимо правильно строить и выполнять тренировочный процесс. Прежде, чем приступить к основной части тренировки, тхэквондист должен произвести тщательную разминку. Он должен быть экипирован каппой, шлемом, бандажом, щитками не только на соревнованиях, но и на тренировках. 
Значение самостоятельных занятий. Самостоятельная тренировка тхэквондиста проводится в тех случаях, когда нет возможности тренироваться под руководством тренера. В этом случае необходимо работать над теми недостатками, на которые указывает тренер.

 Анализ поединков. Анализ методик тренировок. При обсуждении подготовки к предстоящему бою надо учесть такие факторы, как психологический настрой на бой. Выявить манеру проведения боя соперника, увидеть его сильные и слабые места и, исходя из этого правильно, построить тактический рисунок поединка.
 После проведенного боя необходимо разобрать итог боя: выявить ошибки и методы их устранения, разобрать тактическое построение боя. 

 Практические занятия ОФП основными средствами являются: кроссы, спортивные игры, штанга, плавание, лыжная подготовка, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине,  гиревой спорт, прыжки. 

Практические занятия СФП относятся: работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; работа с тренером на лапах, устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со штангой с ускорением; бой с тенью с гантелями по 1 кг 

– Круговая тренировка с разнообразными снарядами в течение 10–15 мин по 1 минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т. д. 

- Имитация соревновательных ситуаций с выполнением ударной и защитной техники в различных мышечных режимах

Практические занятия ТТП. Необходимо овладеть новыми разнообразными двигательными навыками ТТМ. Совершенствование прямых, боковых ударов; ударов снизу; сверху вниз; как в атаке, так и отходе; защита от всех ударов – блоки, уклоны; шаг назад, смещения. Техника и тактика ведения боя, как с высоким соперником, так и с низким, с лёгким и тяжёлым. Тактика и техника ведения боя с левшой. Техника и тактика ведения боя, как с агрессивным соперником, так и с техничным соперником. Уметь в бою перестраиваться, размышлять и думать о правильном ведении боя и добиться победы.

Вольные и условные бои являются в совершенствовании ТТМ и подготовке к предстоящим соревнованиям. 
Соревнования и спарринги для тхэквондистов высокой квалификации являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством повышения специальной подготовленности 

3.10. Планы антидопинговых мероприятий
Планом мероприятий предусмотрено осуществление работ, взаимосвязанных и скоординированных по времени, ресурсам и исполнителям, включая научно-исследовательские и опытно-конструкторские работы, материально-техническое, кадровое, информационное, правовое и экономическое обеспечение:

1. Создание законодательной базы по борьбе с допингом в спорте и ее совершенствование.

Приведение российского законодательства в соответствие с Международной конвенцией о борьбе с допингом в спорте, принятой 19 октября 2005 в г. Париже, ратифицированной Российской Федерацией Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. № 240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте».

На основе принятых Федеральных законов будут разработаны и утверждены локальные нормативные акты, направленные на совершенствование системы допингового контроля. Особое внимание будет уделено ответственности за нарушение антидопинговых правил участниками процесса и пропаганду допинговых средств и методов в спорте.

2. Допинг-контроль.

Тестирование будет осуществляться, как в соревновательный, так и во внесоревновательный период. Большое внимание будет уделяться внезапному тестированию. Для реализации данной задачи создана и будет усовершенствована «система местонахождения спортсмена для национального уровня», которая позволит повысить эффективность внезапного допинг-контроля. Особое внимание будет уделено тестирование молодых спортсменов.

3. Материально-техническое обеспечение.

Будет направлено на создание российского центра превентивных антидопинговых исследований и его оснащение; строительство и оснащение временной антидопинговой лаборатории в г. Сочи; создание инфраструктуры в Российской Федерации по антидопинговому обеспечению с включением региональных отделений. Помимо модернизации материально-технической базы существует потребность в подготовке квалифицированных кадров, способных осуществлять свою деятельность на международном уровне.

4. Международное сотрудничество.

Глобальная борьба с допингом в спорте носит системный характер и затрагивает интересы многих участников процесса (международные спортивные федерации, правительства, др. международные и национальные спортивные организации). Поэтому важную роль в борьбе с допингом в спорте будет играть тесное сотрудничество со всеми участниками процесса. Такое сотрудничество должно быть обеспечено как на основе двухстороннего сотрудничества с отдельными правительствами и организациями, так и в рамках международных организаций (Совет Европы, ЮНЕСКО, ООН и др.). 
Минспорттуризм России должен занять активную позицию по продвижению своих антидопинговых инициатив, направленных на освобождение спорта от допинга.

5. Создание системы управления антидопинговым процессом.

Процесс борьбы с допингом в спорте затрагивает компетенцию и интересы многих организаций и в этой связи должен осуществляться совместно со всеми заинтересованными участниками процесса на основе двухсторонних соглашений и созданию межведомственных комитетов, комиссий, рабочих групп.

Необходимо создание информационно-аналитической системы, направленной на сбор, анализ, обновление информации по обеспечению антидопингового процесса.

Должна быть создана система управления, способная осуществлять эффективную борьбу с допингом в спорте.

6. Пропаганда здорового образа жизни, ориентированного на спорт, свободный от допинга, и создание положительного имиджа борьбы с допингом в спорте.

Необходимо сформировать у большей части населения отрицательное отношение к применению допинга в спорте, а в спортивной среде нетерпимость к допингу. 
Показать вред допинга, наносимый здоровью спортсмена. Защита фундаментального права спортсмена участвовать в соревнованиях, свободных от допинга, является одной из основополагающих задач государства.

7. Образовательные мероприятия.

При разработке и внедрении образовательных программ должен учитываться уровень конечного потребителя. Реализация программ должна носить системный и последовательный характер и охватывать все категории, занятые в сфере физической культуры и спорта. Программы должны быть внедрены во все учреждения спортивной направленности.

8. Научные мероприятия.

Борьба с допингом в спорте должна опираться на научные исследования в данной области. Направления разработок должны быть направлены на выработку методик по выявлению новых допинговых средств и методов (в том числе и генного допинга) и создание разрешенных в спорте средств и методов повышения работоспособности и восстановления спортсменов.

Организация образовательных мероприятий для тренеров и специалистов будет осуществляться на местах базирования сборных команд, что позволит не нарушать структуру учебно-тренировочных сборов сборных команд.

При реализации образовательных программ планируется привлечение специалистов  в сфере здравоохранения. 

Темы бесед и лекций:

-
 современные тенденции планирования нагрузки и отдыха спортсмена; 
-
 применение наиболее эффективных методик восстановления; 
- 
использование обучающих тренажеров и специального оборудования; 
- 
современные информационные системы анализа, мониторинга, хранения и переработки информации.

Спортсменам, тренерам и специалистам сборных команд будут предоставлены информационные пособия на электронных носителях.

В целях осуществления контроля образовательных программ предусмотрены систематические проверки знаний, умений и навыков специалистов сборных команд.

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ПО ВИДУ СПОРТА ТХЭКВОНДО

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3- значительное влияние

	Мышечная сила
	2- среднее влияние

	Вестибулярная устойчивость
	3- значительное влияние

	Выносливость
	2- среднее влияние

	Гибкость
	3- значительное влияние

	Координационные способности
	3- значительное влияние

	Телосложение
	1- незначительное влияние


Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические качества


	В О З Р А С Т ( лет )

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Скоростно-силовые качества
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+

	Выносливость (аэробные возможности) 
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Координация
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода обучающегося, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки

В начале года проводится входное тестирование.  Промежуточная аттестация проводится в виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в полгода  зачетное занятие по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных упражнений.

Итоговая аттестация проводится в конце каждого учебного года  и предполагает зачет в форме тестирования уровня ОФП, СФП и ТТП (для НП). Для групп ТСС, ССМ к сдаче ОФП, СФП и ТТП добавляется   результативность выступления на соревнованиях регионального, Российского и международного уровней. 

Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.

    В конце учебного года (в мае месяце) все учащиеся группы сдают по общей физической подготовке контрольно-переводные зачеты.  Результаты контрольных испытаний являются основой для отбора в группы следующего этапа многолетней подготовки. 

ФОРМЫ ПОДВЕДЕНИЯ ИТОГОВ

КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ

ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Тестирование ОФП, СФП и технико-тактической подготовленности осуществляется 2 раза в год – в начале и конце учебного года.

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя следующие тесты:

- челночный бег 3 по 10 м (сек). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 10-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За каждой чертой – 2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней чертой линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты: обегает полукруг и возвращается к линии старта. Затем также обегает другой полукруг и возвращается обратно. 

- прыжок в длину с места (см). Выполняют толчком двух ног от линии и края доски на покрытии. 

- подтягивание в висе на перекладине (количество раз). Выполняют из положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. (Не  засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног и туловища).

- бросок набивного мяча вперед из-за головы (2 кг) (см). Выполняют из положения сидя ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой.

- выкрут рук с палкой (см). На палке нанесены деления с точностью до см. из положения стоя руки внизу хватом палки сверху. Поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в локтевых суставах, возвращают палку в ИП. Определяют расстояние между внутренними точками хвата.

- наклон вперед (см). Выполняется из положения стоя на гимнастической скамейке, ноги вместе, прямые. Глубину наклона измеряют по расстоянию между кончиками пальцев рук и верхней поверхностью скамейки с помощью 2-х укрепленных вертикально к скамейке линеек, таким образом, чтобы нулевые отметки совпадали с верхним краем скамейки. Одна линейка обращена вверх, другая – вниз. Если кончики пальчиков испытуемого ниже верхнего края скамейки, результат записывают со знаком (+), если выше – со знаком (-). Не разрешается сгибать колени и делать рывковые движения.

Оценка результатов тестирования:

В зачет идут результаты выполнения 6 обязательных и 2 дополнительных теста. В качестве последних могут быть использованы и другие тесты. Обязательными тестами являются: бег 30м, челночный бег 3х10м, прыжок в длину с места, бросок набивного мяча, подтягивание, наклон вперед. 

4.1.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемые
	Контрольные упражнения (тесты)

	физические качества
	Мальчики
	Девочки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль

	Скорость
	Бег 30 м
(не более 6,2 с)
	Бег 30 м
(не более 6,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 7,4 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 7,6 с)

	
	Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны, глаза открыты. Удержание равновесия (не менее 15 с)

	
	И.П. - стоя спиной к мячам. Движение с касанием трех мячей, расположенных на расстоянии 3 м, по сигналу
(не более 10 с)

	
	Динамическое равновесие. Из И.П. - стоя вдоль гимнастической скамейки, 4 поворота в И.П.
(не более 14 с)

	
	Статокинетическая устойчивость. После выполнения 5 поворотов вокруг своей оси в наклоне, пройти по коридору в 30 см на расстояние 10 м
(не более 5 заступов за линии обозначенного коридора)

	Выносливость
	Бег 6 мин
(без учета расстояния)
	Бег 6 мин
(без учета расстояния)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с колен
(не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с колен
(не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 12 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу
(касание пола пальцами рук)

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования, ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ - специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ - разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ - спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника

	Скорость
	Бег 30 м
(не более 5,2 с)
	Бег 30 м
(не более 5,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,5 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,7 с)

	
	Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия
(не менее 20 с)

	Выносливость
	Бег 2000 м
(без учета времени)
	Бег 1500 м
(без учета времени)

	
	Челночный бег 30x8 м (не более 1 мин 34 с)
	Челночный бег 30x8 м (не более 1 мин 46 с)

	Сила
	Подтягивания из виса на перекладине
(не менее 6 раз)
	Подтягивания из виса на низкой перекладине
(не менее 15 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 22 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 150 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
(не менее 10 см)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
(не менее 12 см)

	
	Продольный шпагат
(не более 15 см от линии паха)
	Продольный шпагат
(не более 10 см от линии паха)

	
	Поперечный шпагат
(не более 25 см от линии паха)
	Поперечный шпагат
(не более 20 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа



Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение.


	Развиваемые
	Контрольные упражнения (тесты)

	физические качества
	Мальчики
	Девочки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль

	Скорость
	Бег 30 м
(не более 6,2 с)
	Бег 30 м
(не более 6,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 7,4 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 7,6 с)

	
	Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны, глаза открыты. Удержание равновесия (не менее 15 с)

	
	И.П. - стоя спиной к мячам. Движение с касанием трех мячей, расположенных на расстоянии 3 м, по сигналу
(не более 10 с)

	
	Динамическое равновесие. Из И.П. - стоя вдоль гимнастической скамейки, 4 поворота в И.П.
(не более 14 с)

	
	Статокинетическая устойчивость. После выполнения 5 поворотов вокруг своей оси в наклоне, пройти по коридору в 30 см на расстояние 10 м
(не более 5 заступов за линии обозначенного коридора)

	Выносливость
	Бег 6 мин
(без учета расстояния)
	Бег 6 мин
(без учета расстояния)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с колен
(не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с колен
(не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 12 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине (не менее 10 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу
(касание пола пальцами рук)

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования, ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ - специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ - разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ - спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника

	Скорость
	Бег 30 м
(не более 5,2 с)
	Бег 30 м
(не более 5,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,5 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,7 с)

	
	Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия
(не менее 20 с)

	Выносливость
	Бег 2000 м
(без учета времени)
	Бег 1500 м
(без учета времени)

	
	Челночный бег 30x8 м (не более 1 мин 34 с)
	Челночный бег 30x8 м (не более 1 мин 46 с)

	Сила
	Подтягивания из виса на перекладине
(не менее 6 раз)
	Подтягивания из виса на низкой перекладине
(не менее 15 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 22 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 150 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
(не менее 10 см)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
(не менее 12 см)

	
	Продольный шпагат
(не более 15 см от линии паха)
	Продольный шпагат
(не более 10 см от линии паха)

	
	Поперечный шпагат
(не более 25 см от линии паха)
	Поперечный шпагат
(не более 20 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


4.2. Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	
	
	

	Развиваемые физические
	Контрольные упражнения (тесты)

	качества
	Юноши
	Девушки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль

	Скорость
	Бег 30 м
(не более 5,2 с)
	Бег 30 м
(не более 5,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,5 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,7 с)

	
	Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия
(не менее 20 с)

	Выносливость
	Бег 2000 м
(без учета времени)
	Бег 1500 м
(без учета времени)

	
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 34 с)
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 46 с)

	
	Подтягивания из виса на перекладине
(не менее 6 раз)
	Подтягивания из виса на низкой перекладине
(не менее 15 раз)

	Сила
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 22 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 150 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
(не менее 10 см)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
(не менее 12 см)

	
	Продольный шпагат
(не более 15 см от линии паха)
	Продольный шпагат
(не более 10 см от линии паха)

	
	Поперечный шпагат
(не более 25 см от линии паха)
	Поперечный шпагат
(не более 20 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования, ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ - специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ - разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ - спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника

	Скорость
	Бег 30 м
(не более 5 с)
	Бег 30 м
(не более 5,2 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,3 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,5 с)

	
	Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия
(не менее 30 с)

	Выносливость
	Бег 2000 м
(не более 9 мин)
	Бег 2000 м
(не более 11 мин)

	
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 20 с)
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 30 с)

	Сила
	Подтягивания из виса на перекладине
(не менее 10 раз)
	Подтягивания из виса на низкой перекладине
(не менее 18 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 24 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 180 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
(не менее 10 см)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
(не менее 12 см)

	
	Продольный шпагат
(не более 15 см от линии паха)
	Продольный шпагат
(не более 10 см от линии паха)

	
	Поперечный шпагат
(не более 25 см от линии паха)
	Поперечный шпагат
(не более 20 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


4.3. Нормативы

 Общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемые физические
	Контрольные упражнения (тесты)

	качества
	Юноши
	Девушки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег 100 м
(не более 13 с)
	Бег 100 м
(не более 14,5 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 5,9 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,1 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м
(не более 3 мин 30 с)
	Бег 800 м
(не более 3 мин 10 с)

	
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 16 с)
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 25 с)

	Сила
	Подтягивания из виса на перекладине
(не менее 12 раз)
	Подтягивания из виса на низкой перекладине
(не менее 24 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 28 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 26 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 190 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места
(не менее 740 см)
	Тройной прыжок в длину с места
(не менее 600 см)

	Гибкость
	Продольный шпагат
(не более 5 см от линии паха)
	Продольный шпагат
(не более 0 см от линии паха)

	
	Поперечный шпагат
(не более 10 см от линии паха)
	Поперечный шпагат
(не более 5 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Развиваемые физические
	Контрольные упражнения (тесты)

	качества
	Юноши
	Девушки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег 100 м
(не более 13 с)
	Бег 100 м
(не более 14,5 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 5,9 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6,1 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м
(не более 3 мин 30 с)
	Бег 800 м
(не более 3 мин 10 с)

	
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 16 с)
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 25 с)

	Сила
	Подтягивания из виса на перекладине
(не менее 12 раз)
	Подтягивания из виса на низкой перекладине
(не менее 24 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 28 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 26 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 190 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места
(не менее 740 см)
	Тройной прыжок в длину с места
(не менее 600 см)

	Гибкость
	Продольный шпагат
(не более 5 см от линии паха)
	Продольный шпагат
(не более 0 см от линии паха)

	
	Поперечный шпагат
(не более 10 см от линии паха)
	Поперечный шпагат
(не более 5 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	КМС


4.4.Нормативы

 Общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе  высшего  спортивного мастерства

	Развиваемые физические
	Контрольные упражнения (тесты)

	качества
	Мужчины
	Женщины

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег 100 м
(не более 12,8 с)
	Бег 100 м
(не более 14,3 с)

	Координация
	Челночный бег 3x8 м
(не более 5,8 с)
	Челночный бег 3x8 м
(не более 6 с)

	Выносливость
	Бег 1000 м
(не более 3 мин 20 с)
	Бег 800 м
(не более 3 мин)

	
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 10 с)
	Челночный бег 30x8 м
(не более 1 мин 20 с)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(не менее 26 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(не менее 18 раз)

	
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 29 раз)
	Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 с
(не менее 27 раз)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
(не менее 250 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 220 см)

	
	Тройной прыжок в длину с места
(не менее 770 см)
	Тройной прыжок в длину с места
(не менее 620 см)

	Гибкость
	Продольный шпагат
(не более 5 см от линии паха)
	Продольный шпагат
(не более 0 см от линии паха)

	
	Поперечный шпагат
(не более 10 см от линии паха)
	Поперечный шпагат
(не более 5 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастера спорта России, 

Мастер спорта России международного класса


4.5. Методы контроля и управления тренировочным процессом 

спортивной подготовки
Наряду с планированием важнейших функций управления является контроль, определяющий эффективность тренировочной работы с занимающимися на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем:

а) текущей оценки усвоения изучаемого материала

б) оценки результатов выступления в соревнованиях, индивидуальных показателей и командного выступления

в) выполнение контрольных упражнений по ОФП (общая физическая подготовка) и СФП (специальная физическая подготовка), технико-тактическая подготовленность, для чего организуются специальные соревнования.

г) проведение углубленного медицинского обследования

д) проведение текущего контроля тренировочного процесса

1) Углубленное медицинское обследование
В задачи медицинского обследования входят: 

- диагностика спортивной пригодности ребенка к занятиям тхэквондо

- оценка его перспективности

- оценка функционального состояния

- контроль переносимости нагрузок 

- начальное, углубленное и этапное обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе занятий. 

 Два раза в год должно проводиться углубленное обследование, а каждые 3 месяца – этапные. Этапные обследования проводятся до начала и в конце тренировочных мероприятий и перед соревнованиями. Особого внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. Они должны пройти обследование и получить допуск к занятиям. 

Большая роль принадлежит медицинским профилактическим мероприятиям. Рекомендуется проводить курсы ультрафиолетового облучения, давать родителям рекомендации по рациональному питанию и режиму детей, занимающихся тхэквондо. В периоды (сезоны) роста ОРЗ необходимо проводить ультрафиолетовое облучение, давать витаминные смеси, рекомендовать местный и точечный массаж.

2) Текущий контроль тренировочного процесса
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективной организации анализа данных углубленного медицинского обследования необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях.

Рекомендуется проводить и регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: 
- средства подготовки (ОФП, СФП, специальная подготовка и соревновательная подготовка) 

-  объем тренировочного задания или применяемых средств подготовки 

-  интенсивность тренировочного занятия в ЧСС.

При анализе тренировочных нагрузок и определении их преимущественной направленности после каждого задания регистрируется ЧСС. 

	ЧСС (уд/мин)
	НАПРАВЛЕННОСТЬ

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная (выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная (специальная выносливость)

	170-190
	Алактатная-анаэробная (скорость-сила)


Для оценки адаптации спортсменов к нагрузкам рекомендуется процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы (ССС) при проведении пробы Руфье. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС  в покое, сидя, после 5 мин. отдыха (Р1). Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 сек., с выпрямленными руками перед собой. Во время подъема руки опускают вдоль туловища. Сразу же после окончания приседания измеряется ЧСС (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха – в положении сидя (Р3).

Оценка скорости восстановления ЧСС производится по формуле:

R = (P1 + P2 + P3) – 200 \ 10

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице № 3.

ОЦЕНКА АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА К РАБОТЕ (РУФЬЕ)

	Качественная оценка
	Индекс Руфье

	Отлично
	2 и менее

	Хорошо
	3 – 6

	Удовлетворительно
	7 – 10

	Плохо
	11 – 14

	Очень  плохо
	15 – 17

	Критическое
	18 и более


Формами подведения итогов реализации спортивной программы являются не только сдача нормативов и тестов ОФП, СФП и ТТП, но и высокие спортивные показатели, выступая на соревнованиях различного уровня. 

 Последовательность тренировочного процесса спортивной подготовки, формы проведения занятий:
 игровой, соревновательный, круговой, дифференцированный с партнером и без него, на снарядах, с тренером, в учебных боях и соревнованиях.

Комплекс тестов для оценки уровня подготовленности тхэквондистов

Тесты оценки скоростных качеств:  

- бег 60 метров; 

- бег 100 метров; 

- подъем туловища к ногам из положения, лёжа на спине, ноги согнуты под 90°, руки за головой, сомкнутые в замок, до касания грудью бедер. Максимальное количество раз за 30 секунд; 

- прыжки со скакалкой за 30 секунд на двух ногах; 

 Тесты оценки скоростной выносливости:

- бег 400 метров бег 800 метров челночный бег 5 Х10 метров

  Тест оценки силовых способностей:

- Подтягивание на перекладине 

- Отжимание на брусьях (мужчины), отжимания от пола в упоре лёжа (женщины). 

- «Пистолетик» по наименьшему результату.

  Тест оценки подвижности суставов: 

- «мост» с замером расстояния между руками и стопами, по ближайшим точкам опоры «складка» стоя на опоре. Замер от кончика пальцев до плоскости опоры.

- Шпагат в трёх положениях. Сумма оценок: отлично – полное касание бедер, хорошо – до 10 см, удовлетворительно – от 10 до 20 см, 20 и более см неудовлетворительно. Замер от нижней поверхности таза до поверхности пола 

 Тест оценки функционального состояния (восстановление после нагрузки субмаксимальной мощности) 

-  8х400 метров в 2/3 силы с замером ЧСС (для мужчин до 70 сек, для женщин 80 сек), повторный старт через 5 минут: – после финиша; – через минуту; – через две минуты; – через три минуты.

 Тест «время простой реакции»
- Палка – реакция  

4.6. Тесты, характеризующие 
специальные соревновательные качества тхэквондиста

 Тест Воробьева – Ефремова. Запас скорости Зс = Qn – Qk, где Qn количество ударов за 10 секунд, Qk количество ударов за отрезок времени, равный 1/6 из расчёта количества ударов за 60 секунд. 
Например, за 10 секунд спортсмен наносит 25 ударов. За 60 секунд наносит 120 ударов. 1/6 из 60 секунд равна 20 ударам.
 Запас скорости равен 25–20 =5. Чем меньше разница, тем выше запас скорости 

Тест Зенкина-Головихина. Индекс выносливости Ив = Qn х N – Q, где Qn количество ударов за 10 секунд, N количество временных отрезков, Q общее количество ударов за 60 секунд. 
Например: за 10 секунд спортсмен наносит 25 ударов, в одной минуте 6 временных отрезков по 10 секунд, т. е N=6, общее количество ударов за 60 секунд 100 ударов. Ив=25Х6-100=150–100=50 

Тест Лашпанова – Воробьева. Коэффициент выносливости Кв = Qn / Qк (отношение) где Qn количество ударов за 10 секунд, Qк среднее количество ударов в 10 секундном отрезке, из 60 секунд. 
Например: Qn = 25 ударов, Qк = 10 ударов. Кв = 25/10 = 2,5 

Тест Головихина – Лашпанова.

 Соотношение мышечных локомоций между основными и вспомогательными биомеханическими звеньями двигательных компонентов. Например: удар ап чхаги. Основное звено техники вынос колена вперед, с поворотом опорной ноги наружу. Вспомогательное звено – выпрямление ноги в коленном суставе до касания поверхности, по которой наносится удар. 
Например: вынос колена на фиксированный уровень за единицу времени 10 секунд равен 30 движений, количество целостных выполнений в фиксированный идентичный уровень 25. Соотношение ударов 30/25 = 1,2
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5.2.Перечень Интернет-ресурсов, необходимые для использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку.

1. Официальный сайт  Союза тхэквондо России:

Почта: tkd@roc.ru, tkd_1@roc.ru,
 tkdrussia@mail.ru
Информацию для размещения на сайте можно направлять на e-mail:tkdrussia@mail.ru
Организационно-методическое направление работы Союза Тхэквондо России:
- Оказание помощи в оформлении необходимой документации для СШОР;
-  Изготовление перспективных планов и программ развития учреждений;

- Практическая помощь в проведении спортивно-массовых мероприятий (написание сценариев, написание планов проведения учебно- тренировочных сборов по микро, мезо и макро циклам);

- Написание в соавторстве учебных пособий и рекомендаций;

- Рецензирование научных и методических работ;

- Проведение методических объединений, семинаров, сборов;
- Полный анализ поединков, для выявления типичных ошибок и уровня подготовленности спортсменов.

     2. Сайт Олимпийского комитета России          
          info@olympic.ru
ОСОО "Олимпийский комитет России"
119991, г. Москва, Лужнецкая наб., 8
      3. Сайт Министерства Спорта Российской федерации
 minsport.gov.ru    
6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ  И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
План физкультурных мероприятий  и спортивных мероприятий формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципальных образований и субъектов Российской федерации.

Календарный план спортивно-массовых мероприятий  по виду спорта тхэквондо  (приложение №1)

	N п/п
	Виды тренировочных
	Предельная продолжительность тренировочных сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников

	
	сборов
	Этап начальной подготовки
	Трениро-
вочный этап (этап спортив-
ной специ-
ализации)
	Этап совер-
шенство-
вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства
	тренировочных сборов

	1. Тренировочные сборы

	1.1.
	По подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	18
	21
	21
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	По подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14
	18
	21
	

	1.3.
	По подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18
	

	1.4.
	По подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	14
	14
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	По общей физической или специальной физической подготовке
	-
	14
	18
	18
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку

	2.2.
	Восстановительные
	-
	До 14 дней
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	2.3.
	Для комплексного медицинского обследования
	-
	До 5 дней но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	В каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более 2 раз в год
	-
	-
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку

	2.5.
	Просмотровые (для зачисления в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта)
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема в образовательную организацию, осуществляющую деятельность в области физической культуры и спорта
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