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Аннотация
Учебная образовательная программа разработана для

тренеров-преподавателей, инструкторов, тренеров, педагогов
работающих в образовательных учреждениях спортивной
направленности и развивающих ТХЭКВОНДО (ВТФ). А
также всем кто заинтересован в организации эффективного
образовательного процесса. Программа включает в себя
пояснительную записку с описанием причин и проблемных
ситуаций, которые неизбежно возникают в учебно–
тренировочном процессе. Отображены особенности работы с
разными категориями граждан.
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Программа спортивной подготовки для образова-
тельных учреждений (специализированные детско-юно-
шеские спортивные школы олимпийского резерва, учили-
ща олимпийского резерва, федерации, школа высшего спор-
тивного мастерства, центр спортивной подготовки и другие
юридические организации, занимающиеся дополнительным
образованием)

ТХЭКВОНДО (ВТФ). Примерная программа спортив-
ной подготовки для образовательных учреждений (специа-
лизированные детско-юношеские спортивные школы олим-
пийского резерва, школа высшего спортивного мастерства,
центры спортивной подготовки и другие юридические орга-
низации занимающиеся дополнительным образованием)

Учебная образовательная программа разработана для
тренеров-преподавателей, инструкторов, тренеров, педаго-
гов работающих в образовательных учреждениях спортив-
ной направленности и развивающих ТХЭКВОНДО (ВТФ).
А также всем кто заинтересован в организации эффективно-
го образовательного процесса. Программа включает в себя
пояснительную записку с описанием причин и проблемных
ситуаций, которые неизбежно возникают в учебно– трени-
ровочном процессе. Отображены особенности работы с раз-
ными категориями граждан.

Нормативную часть, содержащую подробное изложение
требований государственного образовательного стандарта,



 
 
 

часовую нагрузку и примерное распределение содержания
образования на всех этапах активной спортивной деятельно-
сти, а также контрольные переводные нормативы.

Методическая часть содержит методические указания к
организации учебно-тренировочного процесса. В ней изла-
гается теоретический и практический материал, который
необходимо изучить и освоить для достижения спортивно-
го результата. К каждому образовательному этапу написаны
рекомендации по улучшению качества учебно-тренировоч-
ного процесса



 
 
 

 
Пояснительная записка

 
Это первое издание программы, переработанное и до-

полненное новыми материалами спортивной практики. Про-
грамма по ТХЭКВОНДО (ВТФ) для образовательных учре-
ждений Российской Федерации составлена в соответствии
с Законом Российской Федерации «Об образовании» от
13.01.1996 г. № 12-фз, типовым положением об образовании
детей – Постановлением Правительства РФ от 07.03.1995 г.
№  233, нормативными документами Министерства Обра-
зования «Нормативно-правовые основы, регулирующие де-
ятельность спортивных школ» от 25.01.1995  г. и  Государ-
ственного комитета Российской Федерации по физической
культуре, спорту и туризму за №  390 от 28 июня 2001  г.
Программы для образовательных учреждений опираются
на нормативно-правовые основы, регулирующие деятель-
ность государственных и негосударственных образователь-
ных учреждений и основополагающие принципы спортив-
ной подготовки различных категорий граждан РФ.

Программа по ТХЭКВОНДО (ВТФ) для образовательных
учреждений рассчитана на четыре основных этапа:

• 3 года обучения в группах начальной подготовки (ГНП);
•  4 года обучения в учебно-тренировочных группах

(УТГ);
• 3 года обучения в группах спортивного совершенство-



 
 
 

вания (ГСС);
• необходимое время в группах высшего спортивного ма-

стерства (ГВСМ);

В настоящее время сложное финансовое положение,
сложившееся во многих государственных образовательных
учреждениях спортивной направленности не всегда позво-
ляет тренеру-преподавателю работать в полной мере своих
возможностей, поэтому актуально привлечение любых кате-
горий граждан для активных занятий ТХЭКВОНДО (ВТФ)
в образовательные учреждения. При этом немаловажен фак-
тор самоокупаемости деятельности тренера-преподавателя,
особенно в государственном учреждении, где ограниченно
количество ставок и рабочих часов для специалистов ТХ-
ЭКВОНДО (ВТФ). Введение в уставную деятельность об-
разовательных учреждений возможности проведения заня-
тий с различными возрастными группами населения на са-
моокупаемости позволят значительно расширить сферу дея-
тельности учреждения, привлечь дополнительных заинтере-
сованных лиц в развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ).



 
 
 

 
Актуальность

 
Спортивные поединки по ТХЭКВОНДО (ВТФ) последнее

время приобрели большую популярность в обществе, полу-
чили широкое распространение и признание как вид спор-
та, входящий в Государственный реестр России, с присвое-
нием спортивных разрядов и званий. Однако, методологиче-
ская база построения процесса обучения искусству ведения
спортивного поединка как целостная методика технология,
доступная для применения в данном виде спорта, до сих пор
разработана недостаточно.

На фоне социальных и экономических катаклизм обще-
ства идет увеличение количества общественных организа-
ций, спортивных клубов, кружков, секций и других об-
разовательных учреждений, причем большую долю среди
них составляют различные клубы и секции, где готовят
спортсменов единоборцев различного уровня. Приём детей
и подростков в спортивные группы осуществляется на ос-
нове уставных документов организаций. Занятия проводят
инструктора, учителя, педагоги, тренера – преподаватели.
Огромное количество детей в возрасте от 5 лет впервые
начинают посещать спортивные секции, не имея практиче-
ского опыта занятиями физической культурой и спортом.
На данном этапе необходимо заинтересовать занимающихся,
используя средства и методы воспитания и обучения. Педа-



 
 
 

гогические умения, яркий эмоциональный фон способству-
ют выработке устойчивой внутренней мотивации. При этом,
в большинстве случаев профессионализм педагогов-трене-
ров, занимающихся подготовкой учащихся такого типа, к со-
жалению, часто не соответствует современным профессио-
нальным требованиям, предъявляемым к специалистам это-
го уровня. Известно, что существует большое количество де-
тей имеющих слабое физическое развитие, но желающих за-
ниматься физической культурой и спортом. Ввиду сложив-
шегося положения данная категория детей не имеет возмож-
ности заниматься в спортивной школе в основных спортив-
ных группах.

Организация и введение в спортивной школе СОГ помо-
гает решить эту задачу и привлечь к активным занятиям
физической культурой и спортом дополнительные людские
ресурсы, которые восполнят ряды позитивно ориентирован-
ных групп детей и подростков. Дети не прошедшие тестиро-
вание в спортивные группы начальной подготовки, но имею-
щие допуск медицинского учреждения зачисляются в СОГ.

Настоящая программа деятельности для образователь-
ных учреждений, непосредственно связанных с развити-
ем ТХЭКВОНДО (ВТФ) как вида спорта, и так и форми-
рованием здорового образа жизни для спортивных групп,
ЦДТ, ДЮСШ имеет направленный воспитательный, спор-
тивно-оздоровительный и обучающий характер работы с
детьми, подростками и взрослыми спортсменами из различ-



 
 
 

ных регионов России.



 
 
 

 
Группы начальной подготовки (ГНП)

 
Основная цель занятий групп начальной подготов-

ки образовательного процесса ГНП – привлечение детей к
систематическим занятиям физической культуры предпро-
фильной направленности на тхэквондо. Привлечение к заня-
тиям в ГНП с 5 лет, допускается прием учащихся в группы
НП до 10 лет. Оптимизацияфизического развития челове-
ка, всестороннее совершенствование общих физических ка-
честв в единстве с воспитанием личности занимающихся.

Задачи:
1.  Оптимальное развитие физических качеств (физиче-

ское, 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, во-

левые, моральные и эмоциональные качества).
7.  Приучение к регулярной спортивной деятельности и

здоровому образу жизни (к будущей трудовой деятельно-
сти).

8. Изучение базовой техники ТХЭКВОНДО (ВТФ).



 
 
 

Направленность образовательной программы для
ГНП – заключается в привлечении детей к активным заня-
тиям физической культурой. Основу занятий составляют по-
движные и развивающие игры.

При работе с детьми дошкольного возраста, пришедши-
ми заниматься в группы начальной подготовки определены
необходимые условия.

Условия
• Глубокие знания детской физиологии и психологии до-

школьного и раннего школьного возраста (профессиональ-
ная компетентность тренера-преподавателя);

• Наличие материально-технической базы (специализиро-
ванный зал, игрушки, картинки, мячи, гимнастические пал-
ки, маты и т. д.);

• Специальное педагогическое спортивное образование.
Проблемы, влияющие на проведение образовательного

процесса.
• Осознание ценности соревнований детьми, как критерия

спортивного достижения.
• Установление своего «Я» в коллективе сверстников.
• Слабое интеллектуальное спортивное мышление.
•  Недостаточный уровень развития эмоциональных ка-

честв.
• Недостаточный опыт управления своими эмоциями.
• Необходимость выработки психологии «победителя».



 
 
 

• Воспитание морально-волевых качеств.
• Недостаточный медицинский контроль за здоровьем за-

нимающихся в связи с повышением объёма и интенсивности
тренировочной нагрузки.

• Возрастной кризис подросткового возраста.
• Антисоциальные ценности в сфере общения подростка.
•  Обычно силовые решения при возникновении кон-

фликтных ситуаций в группах сверстников.
• Воспитание в группах, где определяющим качеством ли-

дера являлась СИЛА.
• Участие в соревнованиях.
• Достаточно высокие требования к тренировочному про-

цессу выраженные в тестах по общей и специальной физи-
ческой подготовке.

•  Создание специализированной материально-техниче-
ской базы для организации образовательного процесса.

• Установление контакта с каждым родителем для полу-
чения 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 се-



 
 
 

мьях. Во многих семьях конфликтные ситуации или другие
социальные проблемы.

• Отсутствие положительного опыта занятий физкультур-
ной или спортивной деятельности.

• Низкий уровень развития психологических качеств.
• Слабо развито или деформировано умение самовыра-

жаться, строить отношения с окружающими сверстниками.
• Ограниченный ресурс двигательной активности занима-

ющихся детей.
• Сравнение отношения тренера-преподавателя к индиви-

дууму и отношения семьи к индивидууму.
Самым действенным фактором проведения занятий учёт

возрастных особенностей, которые определяет собой ту или
иную степень успешности освоения программного материа-
ла. Образовательный процесс в ГНП носит преимуществен-
но познавательный и игровой характер. Каждое занятие обу-
чает определённой деятельности учеников. Тренеры-пре-
подаватели специально организуют познавательную работу
учащихся в соответствии со своими действиями. Деятель-
ность учителя по организации творческой игровой активно-
сти учеников имеет решающее значение и не может быть
отменена или заменена каким-либо другим процессом. Об-
разовательный процесс невозможен также без поддержания
учителем интереса, любопытства, любознательности и по-
ложительного эмоционального настроя учеников. Устойчи-
вый интерес учеников к подвижным играм побуждает их к



 
 
 

дальнейшей мыслительной деятельности, проявлению и раз-
витию физических способностей. Внешние поощрения спо-
собствуют развитию положительной мотивации к игровым
тренировкам.

Каждый элемент базовой образовательной программы
процесса сопровождается оценкой его итогов, для дальней-
шего рассмотрения, поощрения, наказания и коррекции. На
каждом из этапов освоения программы важна поощритель-
ная реакция тренера-преподавателя действий и творческих
заданий. Важны усилия и старания, прилагаемые детьми для
дальнейшего хода успешного образования. В процессе об-
разования постоянно осуществляется эмоциональное разви-
тие учащихся. Всё содержание образования наполнено эмо-
циональными, познавательно-теоретическими, эстетически-
ми, ценностями и отношениями. Их структура изменяется
под влиянием образования. Во-первых, учащиеся усваива-
ют правила поведения в спортивном зале. Во-вторых, удо-
влетворяется двигательная потребность детей. В-третьих, по
мере общего развития учащихся налаживаются долговре-
менные связи педагог-воспитанник. Постепенно происходит
адаптация учащихся к физическим упражнениям, к обста-
новке образовательного учреждения, умениям взаимодей-
ствия со сверстниками и более старшими учащимися. По-
этапное возрастное развитие позволяет развивать спортив-
ную целевую установку на будущую деятельность в спорте
высших достижений. Обязательна работа в коллективе, со-



 
 
 

стоящего из специалистов образовательного учреждения и
членов семьи учащегося, самых заинтересованных сторон в
становлении личности ребёнка.

Педагогическая целесообразность ГНП заключается в вы-
полнении правительственных программ по физическому
воспитанию населения. Опыт работы по предпрофильной
подготовке детей дошкольного возраста ведущих спортив-
ных стран (Южная Корея, Китай, Испания, Мексика, Ку-
ба, Канада, США и др.) и российских специалистов (Север-
ная Осетия, Республика Дагестан, Ульяновск, Москва, Мос-
ковская область, Оренбургская область, Смоленск, Сверд-
ловская область, Якутия, Камчатка, Санкт-Петербург, и
др.) показывает целесообразность таких занятий. Появляет-
ся дополнительный людской ресурс, который ранее не ис-
пользовался в образовательных учреждениях развивающих
тхэквондо. Повышенное чувство справедливости, эмоцио-
нальное восприятие обстановки требуют дополнительного
внимания к каждому воспитаннику. Регулярное проведение
бесед перед занятием, в начале и в конце занятия с учащи-
мися, как в составе группы так и индивидуально, в ходе кото-
рых выявлены дополнительные данные о целях воспитанни-
ков, волнующие их события и проблемы. Полученные дан-
ные анализировались и служили коррекционной програм-
мой по организации тренировочного занятия, учебно-трени-
ровочного сбора, плана мезоцикла. Спортсменам постоянно
оказывается содействие и помощь. Взаимосвязь с родителя-



 
 
 

ми, учителями дополнительно способствовала контролю за
деятельностью и коррекции девиантного поведения. Выяс-
нение причин пропуска занятий и наказание в форме пори-
цания, дисциплинирует подростков и повышает степень от-
ветственности за поступки перед спортивным коллективом,
тренером-преподавателем, родителями, учителями. Обяза-
тельное посещение всех учебно-тренировочных занятий да-
ёт возможность целенаправленно использовать специальные
и общие принципы и методы физического воспитания. По-
являются достижения в общей и специальной физической
подготовки. Создаётся прочный фундамент физического и
технического развития личности спортсмена для спорта выс-
ших достижений. Формируется психология чемпиона, где
важнейшим фактором является желание победить в любом
соревновании и для победы прилагаются максимум усилий.
Развиваются важнейшие психические специфические каче-
ства: чувство дистанции, чувство удара, чувство соперника,
чувство ориентации на площадке, чувство положения тела и
звеньев тела в пространстве, чувство времени, интуиция.

Перед спортсменами ставятся реальные задачи: дисци-
плина на тренировке, исполнительность, внимательность,
умение выкладываться при выполнение тренировочных за-
дач, требовательность к своей технике и тактике, выработ-
ка боевого мышления, эмоциональная сдержанность, адек-
ватная оценка своих действий и уровня подготовки. Отме-
чалось и поощрялось стремление к самостоятельной рабо-



 
 
 

те. Тренер-преподаватель способствует совместным допол-
нительным занятиям в форме утренней зарядки, физкуль-
турных пауз во время выполнения уроков, необходимых для
получения и совершенствования технических умений и на-
выков. Для становления удара, комбинации и тактических
действий изучения нужно набрать около десяти тысяч повто-
рений. Что бы осуществить контроль за исполнением изу-
чения приёмов спортсмены ведут индивидуальные дневни-
ки. Для самостоятельной оценки приложенных усилий при-
водились примеры людей добившихся наибольших успехов
в спорте и связь этих успехов с работоспособностью.

Участие в соревнованиях необходимо и поощряется.
Спортсменам доводится информация о психологических со-
стояниях организма: предстартовая лихорадка, предстарто-
вая апатия, состояние боевой готовности. Приводятся приё-
мы психорегуляции организма, которые отрабатываются на
тренировках, контрольных спаррингах и соревнованиях. Так
же спортсменам предлагалось применять приёмы психоре-
гуляции в различных бытовых ситуациях: в семье, в школе,
на улице, в кругу друзей и т. д.

На данном этапе появляется дополнительное время и воз-
можности для поиска перспективных учащихся и заинтере-
сованных лиц, в развитии детей дошкольного возраста. Ре-
гулярный медицинский осмотр, щадящие игровые нагруз-
ки позволят корректировать общеобразовательную деятель-
ность. Понижение возраста занимающихся в ГНП вызвано



 
 
 

следующими причинами:
Спортсмены в возрасте 16 лет допускаются к участию во

взрослых соревнованиях.
Спортсмены в возрасте 12–13 лет участвуют в первен-

ствах России и официальных международных соревновани-
ях (первенство Европы и Мира среди кадетов).

Тхэквондо является сложнокоординационным, где двига-
тельной базой являются гимнастические и акробатические
упражнения, основу которых желательно закладывать в воз-
расте 5–7 лет.

Требования международной организации ВТФ1 к техни-
ческому уровню занимающихся обусловлены традиционны-
ми стилевыми параметрами (пхумсэ2, кибон3). Оптимальное
время освоения данных требований – возраст 5–7 лет на эта-
пе ГНП 1, ГНП 2.

Основная цель занятий учебно-тренировочных
групп – направленность учебно-тренировочных занятий на
достижение спортивного результата.

Задачи:
1. Укрепление и сохранение здоровья, в том числе зака-

1 ВТФ – всемирная организация тхэквондо
2 Пхумсэ – технический комплекс. Проводятся первенства и чемпионаты Рос-

сии, Европы, Мира
3 Кибон – базовая техника упражнений, без демонстрации которых спортсмены

не допускаются к соревнованиям



 
 
 

ливание организма.
2. Формирование спортивных двигательных умений и на-

выков.
3. Развитие общих и специальных физических качеств.
4.  Совершенствование технико-тактической подготовки

спортсмена.
5. Содействие формированию поведения в соответствия-

ми требования общества.
6. Развитие психомоторных качеств.
Возраст занимающихся 10–14 лет. Быстрый рост костной

ткани значительно опережает соотношение мышечной мас-
сы с массой скелета. Организм адекватно воспринимает на-
правленные нагрузки, в зависимости от периода учебно-тре-
нировочного процесса. Хороший эффект для развития си-
ловых качеств дают упражнения с отягощениями: гантели,
штанги, гири. Рост мышечной массы позволяет развивать
скоростные, скоростно-силовые качества. Начинает менять-
ся форма и техника движений из-за анатомических изме-
нений, происходящих в организме. Необходимо выполнять
коррекцию содержания формы техники. У детей проявляет-
ся активная внутренняя мотивация к занятиям спортивной
специализацией.

Наступает период подросткового роста. Подростковый
возраст человека, который часто называют периодом роста
и созревания, является переходным временем, в течение ко-
торого из ребенка формируется биологически и психически



 
 
 

зрелая личность. Этот период обычно длится от 11–12 до 17–
18 лет. Это время наиболее интенсивного физического и фи-
зиологического развития человека за всю его жизнь. Именно
в этот период наблюдается значительное повышение ясно-
сти ума и продуктивности процесса мышления, возникают
новые интересы, возрастает значение эмоциональных про-
цессов, побуждающих к деятельности. Время созревания–
это созревание психологическое, время самоутверждения,
которое сопровождается почти постоянными конфликтами с
окружающими. Эти конфликты обычно бывают вызваны та-
кими причинами:

• увеличение объема знаний и рост требований школьной
программы;

• увеличение нагрузки в виде обязанностей по дому, по
школе;

• высокая степень отождествления с группами ровесни-
ков;

• создание детской системы ценностей и ее трансформа-
ция в систему ценностей взрослого человека.

В коллективе любой результат, даже очень высокий – не
самоцель. Главное – личность атлета. Педагогическую рабо-
ту на третьем этапе необходимо осуществлять с учётом сле-
дующих проблем:

1. Необходимость профессиональной ориентации занима-
ющихся.

2. Выработка необходимых черт характера и свойств лич-



 
 
 

ности для данной спортивной специализации, не опуская
воспитание личности в целом.

3. Определение основных направлений деятельности: учё-
ба или спорт.

4. Воспитание самодисциплины.
5. Создание обстановки в спортивной группе престижа за-

нятий единоборствами. Все должно быть проникнуто духом
соперничества.

6. В работе всегда давать понять ученикам, что они на ви-
ду.

7. Вырабатывать психологию победителя. Мотив участия
в соревнованиях: выиграть, не сдаваться, бороться до конца.

8. Стимулировать получение информации о спортивной
деятельности, анализ проведённых поединков, как своих,
так и товарищей по группе. Изучать причины побед и пора-
жений.

9. Учить воспитанников любить соревнования, не бояться
их, болеть за команду, в которой выступаешь и делать все,
чтобы ты гордился за команду и команда, гордилась за тебя.

10. Оказывать всяческую помощь в решении всех возни-
кающих вопросов: бытовых, спортивных, учебных и т. д.

11. Определить степень одарённости спортсменов.
12. Научить подопечных преодолеть психологический ба-

рьер увеличения нагрузок на тренировках, воспитание пси-
хологической уверенности в себе и в своих возможностях.

13. Создать здоровой психологический климат в спортив-



 
 
 

ном коллективе, отдельно взятой группе.

Созданный спортивный коллектив на базе учебно-трени-
ровочных групп имеет высокий уровень общего и специаль-
ного физического развития. Постоянная здоровая конкурен-
ция на тренировках, соревнованиях способствует росту ин-
дивидуальных результатов. С ростом результатов каждого
воспитанника растёт уровень спортивного коллектива. А с
ростом уровня спортивного коллектива растёт уровень ре-
зультатов и качеств личности воспитанников. При этом ин-
дивидуальность каждого не повторяется, но тренировки вы-
страиваются с учётом законов и научных достижений в об-
ласти физиологии, социологи, психологии и теории и мето-
дики физического воспитания и спорта. Более того, один и
тот же человек все время меняется. Психическое состояние,
физическая форма, уровень техники у него всякий раз иные.
И тренер должен все время ощущать эту разницу. Измене-
ния связанные с анатомическим развитием организма изме-
няют форму движения.

Постоянно в сочетании со специальной физической под-
готовкой совершенствуется техника. Самоконтроль за вы-
полнением необходимого количества технических элемен-
тов осуществляется самим спортсменом. Нагрузки постоян-
но возрастают. Растёт объём, интенсивность, сложность тре-
нировочного занятия

Постоянно тренером выражается уверенность в работе, в



 
 
 

жизни, во взаимоотношениях с людьми. Это для спортсмена
дополнительный источник энергии. Оптимизм тренера все-
гда поддержит воспитанника.

В процессе освоения третьего этапа совместная рабо-
та тренера-преподавателя и воспитанника приобретает жиз-
ненную ценность. В беседах, в анализе соревновательных
и тренировочных ситуаций постоянно отмечать значение
спорта, спортивной специализации. Спортсмены приобрета-
ют способность реально оценивать ситуацию принимать са-
мостоятельные решения и сражаться за то, чтобы претво-
рить мысль в действие. Воспитанники научились трудиться
в спортивной секции, благодаря этому умеют учиться и уме-
ют правильно распределить свой досуг.
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