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рабочая прогрttмма по тхэквондо разработана в соответствии с существующими

нормативнымИ документамИ лп" у"рЪ",дa""й дополнительного образования цетей, на

основании программы спортивной подготовки по тхэквондо (итФ) для

специалrзrровirr*rьй детспо-ю"ошеской спортивной школы олимпийского резерва,
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Учебная программа рассчитана на 1 год обучения в группе ТГ-3 года обучения,

к занятиям на этом этапе допускаются на конкурсной основе здоровые и практически

здоровые дети, прошедшие в течение не менее одного года Еачальн},ю подготовку и

выполнившие нормативы 1,естов по общей и специальной подготовленности. Перевод на

этом этапе из одной возрастной гр}цпы в другую тlжже осуществляотся по результатам

тестовых испытаний.

основная цель запятий учебно-тренировочных групп * физическое, нравственное и

интеллектуальноо развитие JIичности ребенка СРеДСТВаI\,Iи тхэквондо, укрепление

здоровья, мотивация к систематическим занятиям физической культурой и спортом,

Основные задачи программы:

- укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, содействие правильному

физическому развитию;

- повышение уровня общей физической подготовленности, развитие специальных

физических способностей, необходимьтх при совершенствовании техники и тактики;

- rrрочное овладоние основами техники и тактики тхэквондо (ИТФ);



- совершенствование технических навыков тхэквондо (ИТФ)

совершЪнствование боя на ближней, средней и да,Iьной дистанции);

(техника поединка,

- приучение к соревноваIельным условиям;

- приобретение навыков в оргllнизации и проведении соревнований по жэквондо,

судеЙства, уrебно-тренировочных занятиЙ;

В систему отбора и систематизации материала програN,lмы положены принципы

комплексности, преемственности и вариативности.

Комtшексносlпь - предусматривает
тренировоt{ного процесса.

тесную взаимосвязь всех сторон уrебно

преемсmвенносmь определяет последовательность изложения программного материала

по этапа]ч1 обучения;

варuаmuвносmь - предусматривает, в зависимости от этrша многолетней подготовки,

,"дru"ду-о""r* осоЬенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план

разнообразного набора тренировочньIх средств и изменения Еагрузок для решения олной

или нескольких задач спортивной подготовки;

Учебньй материал программы представлен в разделах, отр,Dкающих виды подготовок:

теоретическую, физическую, техническую, тактическ},ю, морапьно-волевую и

психологическ}то.

Программа рассчитана на7З8 учебньтх часов - 52 рабочие недели (из них 46 недель

занятий непосредствонно в условиях спортивной школы и б недель - для тренировки в

спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их

активного отдьжа).

Прогршлма предусматривает теоретическ},ю, физическую, специыlьЕую, техническ)то и

психологическ),ю подготовку тхэквондистов, участие в муниципальных, регионilльньж,
всероссийских, международных соровнованиях.

2. нормАтивнАя чАсть

нормативнм часть уrебной програ},{мы являотся официальным документом, в

соответствии с которым планируется подготовка спортивного резерва,

На основалии этой части программы в сflортивЕой школе разрабатываются плань]

подготовки у{обньш групп и отдельньD( спортсменов с у{етом их квалификации, возраста

и условий треяировки.

Релсимы учебНо-тренировочпых занятиЙ и зачgтные требования для тренировочной
группы 3 года обучения

год
обучения

Возраст для
зачисления

максимальное
количество

учебпых часов

минимальное
число учащихся

в группе

выполнение зачетных
требованиЙ

В неделю В год



3 год 14-15 18 2

Выполнение нормативов
оФп, сФп, ттп,

теоретической
подготовке, выступление

в соревно ваниях

Инвентарь и оборудование для реализации программы

Тематический учебный план подготовки по тхэквоядо

примерный г{ебный план учитывает режим учебно-тренировочных занятий в неделю с

расчетом на 52 ведели. В период ежегодного оплачиваемого отпуска и летней

оздоровительной ка.ьлпании уrащиося тренируются сalмостоятельно.

с увеличением общих годовых объемов часов измеЕяется соотIIошеЕие времени на

различЕые виды подготовки по годам обучения.

Примечание: ОбщегодовоЙ объем r{ебцо-тренировочной нагрузки, предусмотренный

указаннымИ режимаI\dИ нагрузкИ (работф; начинаЯ с тренировочного этапа подготовки

свыше дв}х лет, может быть сокращен не более чем на 25 7о.

3. ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

7. По dzоmо в umель Hbt й пер uо d

1. общеподготовительный этап. основная задача этого периода - повышение }ровня
общей подготовленности и обогащение двигательного опыта занимающихся

разнообразными навыками (упражнения из других видов спорта, игровые упр&кнения и

т.д.).Продолжительность дilнного этапа 1,5-2 месяца.

пе ованное напольное по ытие (даянг

ная э вка обок щитки для и ног шлем, жилет ,п чатки

пециальный сп ныи инвеЕта лапы, ,п , мешки

ь для спо и мя скакалки, ишки

, площадки дJUI овесия
Еик, шведскаJI стенка, езиновые

Образовательные

компонецты

Тренировочный
этап
3 г.о.

тхэквонд

Общая физическiш подготовка
,l

Специальная физическаJI подготовка 3,5

технико-тактическм подготовка 6,5

Теоретическая подготовка 1

личество 4

аксимальньй объем учебной Еагрузки учащегося
6 -дневной ной неделе

18

Количество групп при объединеЕии 2

9зб

жгуты

иlt

2.Специально-подготовительный этап.



_

Заdачu:

1.повышеяие уровня общей и специальной подготовленности,

2.освоение базовых технических навыков тхэквондо.

3.повышение уровня общедвигательной подготовлонности.

Продолжительность дtlнного этапа1,5-2 месяца (6-8) недель,

2. С ор евн о в аmельны й пер uо d

Заёачu:

1.Участие в подводящих, коЕтрольньD(, основных и главньIх соревЕованиях,

2.поддержание высокого уровня общей и специальной подготовленности,

продолжительность соревновательного периода 5-6 месяцев. В этом периоде

соревновательное упр кнение (спарринг) выступает в качостве специализированного

.рЬд.ruu под.оrо"п". При больших перерыв.х между соревнованиями (З-40 недели)

необходимО вкiIючатЬ в подготовкУ микроцикJIы поJIностью состоящие из средств ОФП.

Соотношение средств

ОФП и СФП в дrшном периоде может быть рекомендовано для :

ТГ 3 года L0%-Z0%

3. Перехоlный перuоd

ЗаDачu:

1.Организация активItого отдьжа за счет переключения на Другие виды спортивной

деятельности (игры, кроссы, плавание и т.д.)

2.Лечение травм и заболеваний

3.Прохояцение комплексных Медицинских обследований

продолжительность пероход{ого периода 1,5-2 месяца.

Бег с низкого старта, кросс по песку и воде. Спорт.игры: футбол, баскетбол, ручной мяч.

Подвижные игры: раздичные эстафеты. Лыrкный спорт. Плавание.

Учебный материал для ТГ 3 год обучения

1.Физическая культура и спорт в России. Спортивные школы их значение в воспитании

спортсменов высокой квалификации.

2.Правила соревнований. Классификация соревноваЕий по масштабу.



3.днотомо-физиологические особенности организма человека. Рациона,rьное чередование

нагрузок и отдыха. Понятие о Macctuкe.

5.основы знаний по гигиене и врачебному контролю. Гигиена питания 6.психологическая

подготовка. Понятие о релаксакции (расслабление)

7.ИнструкторскаJI практика. Составление комплекса упражнений,

8, основы спортивной тренировки. Значение разминки, ео задачи и методика проведения ,

Пракmuческuй маmераал

ОФП. Дкробатика: кувырки, стойка на голове и руках, сальто вперед, назад. Упраяснения

a оr".ощЪrrra' (гантели, штанга). Легкоатлетические упрФкЕения: бег на короткие

дистанции, бег с низкого старта, кросс по песку и воде. Кросс от 500-3000 м,

штанга, гири. Гантели. Плававие500 м. Спорт.игры: футбол,тяrкелм атлетика:
баскетбол.

СФП,|.Сmойкu: нарани соги, анун соги, нуиЕца соги, дrкумби соги, кио соги,

2, Ydapbl рукой: баро чуруги, банде чурlти, соЕкаль, сонк}т, сонкаль тереги,

3, Блокu: наджУнде(нихсний), каунде(средниЙ),чукио(верхний) хечо маки, сонкаль маки,

4. Ydapbt ноеой: апча бусиги, долле чаги, йоп чаги, нейро чаги, торо йопчаги, торо банде

долле чаги.

5. Туль(форллальньlй комппекс): Чон-Ди, ,Щан-Гун, ,Що-Сая, Вон Хио,

6. Сmеповая проzрампrа

7. Опрабоmка mехнuкu 2-ух u 3-ех ulаzово?о спаррuнZа

В. Оmрабоtпка бесконпакноzо спаррuн2а

9, Офuцuмьньlе соревнованuя

практический материал для тренировочной группы
3 года обучения

1. Общая физическая подготовка (ОФП)

Строевьте упражнониЯ на месте, в движении. Ходьба, споциzlльЕiu ходьба, бег, кроссовый

бег. Тронировка на дороге. Общие подготовительные и специllJIьные подготовительные

упражIIения. ПрыжкИ с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением

прЪгrятствиИ. Метаяие теннисного мяча, камней, гранаты, диска, вабивньIх мячей.

упражнения с теннисным мячом, с набивньrм мячом. Упражнения с отягощениями.

УпрахнениЯ на гимнастических сцарядах: каЕат, шест, перекладина, брусья,

Дкробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в

пооо*епrи 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. Упраrкнения в самостраховке

и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание,

2. Специальная физическая подготовка тхэквондиста (СФП)

Специальные упрarкнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, точности

двилtений, силовой 
""rrrоaп"uоarЪ, 

скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с

отягощениями, с преодолением собственного веса, ррarкнения с набивным мячом, с

гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на макиварах,

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями,

спортивньlе игры, эстафеты, упражнения с отягощениями,

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по

пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плtшание,

специальяые упражнения для развития специальной ударной вьшосливости: упражнения

на боксерском мешко, тренировка Еа лапах, со скакалкой, тренировка на (дорогt}х),

Специальные имитационные упрФкнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития

координации, ловкости, чувства диставции.

Боевая стойка тхэквондиста:

передвижения: изучить тохнику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу,

влево, вправо.

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции,

методические приемы обучевия техники ударов, защит, контрударов,

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый, Рука * нога, нога + рука,

Обуlение тройным ударам ногами.

Обучение удара]\4 ногами из различньIх положений по корпусу и простым атакам

одиночными ударами.

Обуrение боковым и круговым удараI4, простым aTaKaI\{ и контратака},{, 
лзацитные

дaй.ru"". Обучение защитныМ действияМ при ударах ногами в верхний, средний и

нижний уро"rr". Контрудары на опережение, после блокирlтощих действий, Зашита

уходами с линии атаки.

3. Технико-тактическая подготовка (ТТП)

Обучение и совершеЕстВование техникИ и тактикИ передвих(ения, прямых Ударов нога}4и

" 
pyn*" }ia дальней, средней дистанциях: боковьтх и круговых ударов ногами по корпусу

, Ы.оrо"у. Техника ударов снизу стопой по корпусу, на средней и блия<ней дистанциях,

Бой с тенью' в парах' на снарядах. Защита от удаРов ногамИ в верхний, и средний уровни.

обучение и совершенствование техники и тактики от атак}тощих и контратакl,ющих

приемов9 ударов на дальней, среднеЙ дистанциях, боковых и круговых ударов на средной



I

и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольЕом

боях.

обуlение И совершенствование техники и тактики атак},ющих, контратакуощих прямых в

aоrar*r" с боковыми, с удараI\{и снизу, на дальней, сред{ей и ближней дистанциях,

Начало поединка. Разрыв дистанции. Удары на выходе, Удары на смещениях с лиЕии

атаки. защита и переходы в атаку, после ударов рукitми и ногами. Бой на краю площадки.

кЩитьо>.

Возрастание роли физическоЙ культурьi как средства воспитания юньIх спортсмеЕов

обуiловливает повышение требований к воспитательной работе в специализироваЕньж

anbpr"urrur* школах. При этом важным условием успешной работы с юными

спортсменами является единство воспитательньIх воздействий, цапраlвленньж на

формирование личностИ юного спортсМена - итог комплексного влияния факторов

соцrалъrrоt системы воспитtlния, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива

подагогов.

4. Инструкгорская судейская праюика

основные методические принципы оргilнизации и проводения тренировочных занятий,

Умение провести подготовительн}ю часть урока, Оргаяизация проведения 1тренней

зарядки, самостоятельнОau зu""rr". СпортивнаЯ терминология, Правила соревнований,

судейская терминологиJl, жесты. Определъние победителей. Выявление типичньtх оптибок

при проведеЕии поедлнка.

5. Сдача контрольных переводных нормативов, Соревнования

в течение года провости не менее 20 боев в соревнованиях классификационные, матчевые

встречи, коткрыiый> додянге, первенство рйона, первенство города, обrrасти, зоЕальЕые

aорЪu*"**. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области, Участие в

первенстве России среди юношей.

4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

главной задачей в зalнятиях с юными спортсменами является воспитание высоких

MopaJIbHbIx качеств, преданности России, чувства коллективизма} дисциплинированности

и Ърулолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юЕых спортсменов играет

непосредственно спортивнilя деятельность, KoTopбl представляет большие возможности

для воспитания всех этих качеств.

I{ентральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не

ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена

во время тренировочных занятий и соревнований, Успешность воспитания тоньtх

спортсменов во мIlогом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи

спортивной подготовки и общего воспитания.

-Воспитание дисциплиЕированЕости слодует начинать с первых занятий, Строгое

соблюдение правил тренировки и у{астия в соревЕованиях, четкое исполнение указаний

треЕера, отличное поведоние на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это

дъпu,aп noaro"H'o обращать внимание тренер - преподаватель. Вах<но с самого начала

спортивных занятий uocn"rur"uru спортивное трудолюбие - способность преодоловать

специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением



тренировочньп заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На KoHKpeTHbIx

примерах нужно убеп(дать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит,

прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо

придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с

юными спортсменами все большое значение приобретает интеллектуальное воспитание,

основными задачами которого являются: овладоние учащимися специа!,Iьными знаниями в

области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

в целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный

процесс, чтобы постояЕно ставитЬ перед юЕымИ спортсменами задачи ощутимого

двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной

подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленЕость, успешное
обучение и совершенстВование ocHoBHbIx двигательньIх умений и навыков, изучеЕие

основ спортивноЙ тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности

воспитат9льЕоЙ работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.

водущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит
методам убеждения. Убеждение во всех случаJIх долхно быть доказательным, дJuI чего

нужны тщатсльно подобранные аналогии, сравнения, приморы. Формулировку общих

принциповповедениянУжнопоДкреплятьссылкаIuинакоЕкретныеданные,яаопыТ
самого заЕимающегося.

ваrкным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена -
выражение положительной оценки его действий и пост)пков. Поощрение может быть в
виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любоо поощрение должно
выноситься с учетом необходимых педaгогических требований и соответствоваIь

действительным засл},га]\4 спортсмена.

одним из методов воспитания является нtlказание, выракенное в осуждении,
отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний

разЕообразны: За]r.{еЧаНИе, устньй выговор, вьговор в приказе, разбор поступка в

сfiортивном коJIлективе, отстраЕение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание

юного спортсМеЕа должны основываться не на сл)п{аЙньж примерarх, а с учетом всего

комплекса поступков. Проявления слабоволия, сяижение активности вполне естественны

у спортсмена, как остественны и колеба}IиJI его работоспособности. В этих слуrмх
большее мобилизуощее значение имоют дружеское участие и одобрение, чем Еаказание.

к последнему надо гrрибегатъ лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом
систематически. Луrшим средством преодолония отдельных моментов слабоволия

явJIяется привлечение юного спортсмена к вьшолнению }прa)I(нений, тробующих
преодоления посильных для его состояния трудностей.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования
личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в

нравственном, умственном и физическом отЕошении, где возникают и проявляются

разнообрaвные отношения: спортсмена к своему колпективу, между членами коллектива,
между спортивными соIIерникalми.

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитаЕию чувства
коллективизма целесообразно использовать выпуск стенньп газет и спортивньIх листков,
проведение походов и тематических вечеров, вечоров отдыха и конк}рсов
самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.



воспитание волевых качеств - одно из вая<нейших задач в деятельности педагога-тренера.

волевые качества формирlтотся в процессе сознательного преодоления трудностей

объективного и субъективного характера..Щля их преодоления использ),ются необычЕые

для юного спортсмена волевые напряr(ения. Поэтому основным методом воспитания

волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемьп в процессе

тренировочньD( занятий и соревнований.

СистематичесКие заЕятиЯ и выступления в соровноваЕиях явJяются эффективными

средствtlми воспитfiшя волевых качеств у юного спортсмена.

психологическая подготовка 11редусматривает формирование личности спортсмена и

межJIичностньIх отношений, развитие спортивного интеJUIекта, психологических фуrкций
и психомоторньж качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменаIdи, следует

использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей,
необходимые дпя формирования психическИ урiIвновешеItной, полноценвой всесторонне

развитой Jмчности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

основньми задачаJ\,Iи психологическоЙ подготовки является привитие устойчивого
интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельЕость.
К числУ главньIХ методоВ психологическОй подготовки относятся беседы, убеждения,
педагогическоо внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.

в програlrлму занятий следует вводить ситуации, требуощие преодоления т,рудностей

(ситуациЯ преодолениЯ стрiжа, волнеНия, нецриятньD( ощущоний и т. д.). Используя их в

у{ебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и ocTopoжIiocTb.

в этих сиryациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять

предельные мобилизационные возможности.

основу программы составляет развитие общих и специальных физических качеств.
именно их уровень развития на разньж этiшах спортивной тренировки позволяет

достигать необходимый результат.

Рассмотрим общую характеристику физических качеств. Физические качества состоят из

двигатеJlьItьж и координационньж. К физическим качествtlм относятся: сила, быстрота,

гибкость, выносливость. К коорлинационным качествам относятся: рzlвновеСие, ТОЧНОСТЬ,

меткость, zlмплитуда движения в суставах, пластичность, ритмичность.

проявление физических качеств в двигательной деятельности человека. В
повседневной жизни, на производстве и практически во всех видах спорта важЕой

предпосылкой эффективной деятольности являются физические возможности человека.

ФизическаЯ подготовка - этО методически гРаI\4ОТно организованньй процесс

двигательной Деятельности человека дJUI оптимtlльного развития его физических качеств.

Ваrкнейшей функuией управления педагогическим процессом явJUIется коЕтроль,

определяющий эффективность у{ебноЙ работы на всём её протяжении. Применяются
след}.ющие виды и формы KoHTpoJUI:

термин (качество) отображает двигательные возможности человеке и предполагает

наJIичие в качествtlХ задатков, которыми люди наделены от природь1, к их проявлению в

двигательной доятельности. Исходя из этого, можно дать следующее определение

физических качеств,

5. IIЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ



- преdварumельньtЙ конmролl, (оценка уровня развития физических качеств),

осуществJUIется педагогом в форме тестирования. Проводится в сентябре на каждом году

обу{ения;

- mекуulаЙ конrrrроль (оценка усвоения изучаемого материа,lа, физическоЙ
подготовленносr" 

" "o"ru"r"" 
здоровья) осуществляется педагогом в форме наблюдения

на протяrtении всего учебного года;

- промфюуmочньtй конпроль, (за подготовленностъю и функциональным состоянием

обучающихся) проводится один раз в полугодие в форме тестирования;

- аmоzовая апmесmацuя, хроводится в конце каждого учебного года, в форме

выполнениЯ контрольньш УпражнениЙ (тестирование) по общей физической и заданий по

теоретической подготовке.

в каждой возрастной группе предусматривается приём контрольных нормативов по

общей физичеСкой подготовке, определяется уровень освоеЕия детьми образовательньтх

знаний, умений и навыков.

Критерии контроля:

1. По технике владения двигательными действиями.

2.ПоУровнюфизическойпоДгоТоВЛенности(Динал,IикавПоказатеЛяхфизической
подготовленвости),

Тео етическая п вка

Выявление глубины и прочности получеЕных знаний раздела теоротическая_ подготовка

осуществляется по средствtl]ч{ использования тlжих методов как опрос, собеседование,

творческое задание.

обшефизиче подгот вка:

Контроль эффективности rrримоняомых средств по общефизической подготовке

проводятся контрольными упраrtнениями. Учащиеся выполняют следующие контрольные

задания:

по технической п в

Выполнение 14 разли,*rьж приемов и соревновательЕьж связок по воздуху:

. 27 секунд - отлично,

. до 29 сокунд - хорошо,

. до 32 секунд - удовлетворитепьно.

Выполнение 14 разли.+rых приемов и соревновательных связок на снарядах (мешок, лапы)

Выполнение коронньш приёмов в соревновательной практике,



Проверка овладения методом "отключения" и формул вfl}rшония. Уравновешенное

состояние спортсмена поред соревновательными мероприятиями, Правильное поведение

на Ееадекватные действия соперЕиков, судейского аппарата, зрителей и яryрналистов.

перенос полояйтельных ,ruu"rnou из спортивной }кизви школы в социыlьные бытовьiе

условия.

по таrсгич еской подготовке:

Проведение семи, девяти 2-х минутньтх схваток с партнером легче на 5 кг, одинакового

"aau " ,"*an"a на 9 и более кг. Все соперники разного роста, темпорамента и стиля

ведония поединка.

. Проведение всех поединков - отлично.

. Выигрыш пяти поединков - хорошо.

. Выигрыш трёх поединков - удовлетворительЕо.

По психоло гической подгот овке:

По обшемч Dезyльта TY Yчасти я в соDевнованиях:

. В б соревнованиях занимать первыо места - хорошо.

. В 5 соревнованиях стать призёром - удовлетворительно.

По ин vKToDcKo- дейской пDактике

проведение на оценку основной части урока. Проведение ра3минки. Организация зарядки

в условиях спортивно-тренировочного сбора.

судейство соревнований в качестве арбитра, рефери, бокового судьи, судьи пи

у{астниках, хронометриста.

контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке
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В тхэквондо имеется собственнаlt система выдачи поясов: существует 10 разрядов-
(кыпов)) - цветньж поясов и 9 степеней (дшов) - чёрньrх, В зависимости от

интенсивности тренировок чёрный пояс можно полуIмть от одного года (если

тренироваться + часаЪ раз в нЪделю) до 4-5 лет, если тренироваться 2-З раза по 1,5

йа. йоб", полуrить 2-й дая, надо ждать вне зависимости от техЕического 1ровня ещё 1

год, 3-й д* - дuu .одu , 4й, - три, и так далее. Обладатели с 1-го по 3-й дан моryт

считаться помоIцниками учителя (по-са бом). Обладатели с 4-го по б-й дап считаются

yr"ran*" (сабом), а облiдатели 7-го - 8-го дана считаются мастераL{и (сахюнним).

Ьбпадur.п" 9-го дала считается великим мастером - сасонним, Кып (уровень) -
ученическая степень, уровень техники и физического развития ученика, а также уровёвь
Ьrо ду*о""оarr. В Тхэквондо ВТФ после красного 2 кыпа идёт коричневый 1-й кып, после

него тхэквондист, не достигший 15 лет возраста, мо}кет получить чёрный с красной

полоской по центру пояс - это детский чёрньй 1-й пхlм, после 15 JIет автоматичоски

становится 1-й даном.

асньй пояспа 3 г.о. ТГ-3овочнаJI

Переводные требовапия по СП

Знать стойки: анун соги, нарани соги, нуинца соги. Удары рукой: баро чуруги, сонкаJIь

тереги.

Блоки: надх<унде, покат пальмок, ка},Еде и ч}кио маки, хеqо маки,

Удар ногой: апчаги, доlrле чагийопчаги, торо йопчalги, торо банде долле чаги,

С коростная работа по лапам

Туль: Чон-,Щи-Чlъ-Му

б. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

l. Рекоменdацач по ор?анuзацuа ч провеdенuю mесfпuрованая dваzапельньtх

сп о с о б н о с tпе rt mхкв о Hd u cttto в :

Известно, что для тхэквондо наиболее важными двигательными каЧесТВаI,Iи являются

способности к реакции, к точному орионтированию в пространстве, к перестроению

двигательной деятельности, к равновесию, к быстрому освоению новых двигатепьньD(

действий, а также такие кондиционвые способности как быстрота, скоростно-силовьiе

качоства, вьшосливостЬ к кратковремеНным анаэробнЬПпЛ НаГРУЗКаNr,

Рекомендуемые Еами тесты отвечаюТ рялу требований практичности_ и экономичности

.они не занимают много времени на подготовку и проведение, не треOуют изготовлеЕия

специального инвентаря и оборудования, результаты тестов измеряются в объективньгх

единицах (сек, см), легко интерпретир),ются и интересны дJUI юньtх спортсменов,

1.Челночный бег 3*8 м с касанием набивцых мячей

обору,uование 2 набивных мяча весом2 кг, сокундомер

описание из положениЯ высокого старта испытуемый по команде Mapu,l



l

вьшолняет бег до мяча, касается его возвращается, касается второго мяча и бежит назад.

Тест закончен, когда испытуемый пересечет линию финиша.

Результат фикСируется время в секундах от старта до момента п9ресечения финиша

общие указания .набивные мячи располагаются на расстоянии 70-80 омот старта и

финиша

Испытуемый дол)кен обязательно косн}ться мяча. Дорожка для бега должЕа быть ровной
и не скользить,

Тест для измерениJI скоростно-силовых способностей

2.Челночный бег 3*8 м межд/ двумя гимнастическими скамейками

оборудоваrrие секундомер, 2 гимнастические скамейки, 2 набивньrх мяча, рулетка,
секундомер

описание .Скамейки положены набок поверхностями друг к другу на расстоянии30 сми
на равном расстоянии от линии старта и финиша. Выполнение теста такое же, как и

предыдущего.

Результат опредеJu{ется по р:внице между 1и2 тестаI\4и.

Общие указания Испытуемьй перед выполнением должеЕ сделать пробн}то попытку.

,Щороrкка должна быть ровной и не скользить.

Измеряется уровень способности к перестроению двигательной деятельности.

3.Челночный бег 30*8 м

Вьшолнение теста такое же, как и предьцущего.

Тест для измерения уровня рa}звития специальной выносливости

4.Бег к пронумерованным набивным мячам

Оборудование пять набивньгх мячей весом3 кг, 1 набивной мяч весом4 кг, секуЕдомер,

измерительнаrI лента, мол

Описатrие Ученик стоит перед Еабивным мячом (4 кг), позади него на расстоянии мотра и

в1,5 метрахдруг от друга лежат в крукках 5 набивньж мячей с цифрами от 1 до 5

(расположение произвольное). Учитель называет цифру, уlеник оборачивается на 180

градусов, бежит К соответствующему мячу, касается его и возвращается назад к мячу(4
кг). Как только он коснулся мяча, учитель называет лругую цифРу и т.д. Упражнение
заканчиваотся поспе того как у{еник вьшолнит команды учитеJul 3 раза и после этого
коснется мяча весом4 кг. После объяснения и демонстрации уiеник выполняет одну
попытку. Перед каждым новым исполнителем расположение мяча меняется.

РезультаТ определяетсЯ по времени, показанномУ учеником, выполнившим упрa)кнение в

целом



5.Упражнепие -реакция мяч

Вьшолняется по сл}ховому сигналу.

оборулование 2 гимнастических скамейки, 1 фрбольньй мяч, измерительная дента,

гимнастическбI стенка.

описание. На верхниХ концах 2 наклонных гимнастических cKaNIeeK находится мяч,

удерживаемый учителем.

Учецик стоит за линией старта спиной к направлению бега ( не смотрит на мяч) пятки за

линией. По сигналу yn"ian, опускает мяч. Учевик должен как можно быстрее

среагировать Еа сигнал, повернуться, побежать к гимнастической скамейке и остановить

двумя рукаI\4и катящийся мяч.

ОцениваетсЯ расстоянио, пройденное мячом по гимнастическим скамейкам ( в см). Из

дв)х попыток au".rrrur"u"ra" лучшая, Тест можно выполнить по зрительному сигналу. В

этом случае ученик расположен лицом к мяtlу, носки на линии,

6. Тест для измерения способности к реакции

время выполнения 10 ударов. Оборудование, лапа для ударов, сокундомер,

описание. Лапа расположена на высоте150 сми фиксирована на стойке для прьDкков в

высоту. Испытуемый должен выполнить 10 уларов по лапе с касанием пола и лапы

поочaрaд"о. Упражнение закончено, когда испытуемый исполнит 10 уларов и поставит

ногу напол. Результат: Фиксируется время в

секундах от команды (марш) до момента касания ногой пола после выполнения 10-го

улара. Общие указания : перед тестированием необходимо провести разминку и

вьшолнить упражнения на гибкость.

7. Тест для измерения быстроты и точности движений

прыжок в длину с места, тройной прыжок в длину с места
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