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Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка 

направлена на гармоническое развитие различных функциональных систем, 

мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы для 

успешного развития специальной подготовки.  

Общеподготовительные упражнения.  

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.  

   

  

Специальная физическая подготовка.  

  

Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, 

быстроты, точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой 

выносливости мышц.   

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, 

на макиварах.  

 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.  
Боевая стойка тхэквондиста.   

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, 

в сторону, по кругу, влево, вправо.  

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит, контрударов. 

Изучение двойных ударов: прямой левый, прямой правый.  Рука + нога, 

нога + рука.  

        Изучение тройных ударов ногами.  

Изучение ударов ногами из различных положений по корпусу и 

простых атак одиночными ударами.  

Изучение боковых и круговых ударов, простых атак и контратак, 

защитные действия. Изучение защитных действий при ударах ногами в 

верхний, средний и нижний уровни. Контрудары на опережение, после 

блокирующих действий. Защита уходами с линии атаки.  

  
          Техническая подготовка.  

Техническая подготовка тесно связана с другими видами подготовки 

(физической, тактической, игровой и психологической). На спортивно- 

оздоровительном этапе следует уделять особое внимание на овладение 

техники передвижения, технике прямых ударов ногами и руками .  

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения, 

прямых ударов ногами и руками на дальней, средней дистанциях: боковых и 

круговых ударов ногами по корпусу и в голову. Техника ударов снизу стопой 

по корпусу, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, и средний уровни.  

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

круговых ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в 

парах, на снарядах, в условном, вольном боях.  

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

контратакующих прямых в сочетании с боковыми, с ударами снизу, на 

дальней, средней и ближней дистанциях. Начало поединка. Разрыв дистанции. 

Удары на выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и переходы в 

атаку, после ударов руками и ногами. Бой на краю площадки.  

  

  



 Теоретическая подготовка:  

Методика укрепления суставов, набивка мышц и сухожилий.  

Термин «набивка тела¬, «железная рубашка¬ означает способность тела 

достигать состояния невосприимчивости к физической боли во время поединка 

и тренировки.   

Цель упражнений по укреплению ударных частей тела, суставов и 

сухожилий – это обоснованная система подготовки ученика к пониманию того, 

что в реальном поединке удары будут наноситься в полный контакт и не 

только им, но и ему.   

Исходя из этого, спортсмен укрепляет и набивает тело для того, чтобы 

максимально снизить болевые ощущения и часто возникающее чувство страха. 

Ежедневные тренировки по набивке сводят количество уязвимых частей к 

минимуму и наполняют человека чувством уверенности в собственной 

подготовке.   

Сознание тхэквондиста, обладая такой уверенностью, не занято мыслью о 

возможных последствиях получаемых и наносимых ударов. Мозг может 

спокойно решать задачи противостояния любой агрессии, не тратя времени на 

страх получения нежелательной и возможной травмы.  

Существуют следующие виды набивки: набивка и укрепление кистей, 

предплечий, рук и укрепление стопы, голени, бедра – набивка ног, набивку 

мышц туловища. Все физические качества имеют способность утрачиваться и 

со временем могут совсем ослабнуть, если их не поддерживать. После 

достижения результатов в укреплении ударных поверхностей, суставов и 

частей тела, такое воздействие необходимо раз в 5 дней, с включением 

набивочных упражнений в разминку. Минимальное время для развития 

нужных качеств – это шесть месяцев ежедневных занятий. Все упражнения 

выполняются с концентрацией внимания на тренируемой части тела и 

дыхания. После вдоха необходимо сконцентрировать внимание на месте 

воздействия и медленно выполняйте выдох, мысленно пропуская воздух через 

тренируемую поверхность тела.  

Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом.  

1.Руки в единоборствах осуществляют все основные движения 

защиты или атаки. Основная задача укрепить ударную часть кулака, 

пальцы, запястье, предплечье, локтевой сустав и плечо.  

Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей 

верхних конечностей:  

            Стойка на пальцах в упоре лёжа.   

            Упражнение выполняется с постепенным переносом веса тела с 

упора на коленях в упор лёжа. Время выполнения стойки на пальцах 2-3 

секунды в начале подготовительного этапа.   



После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты и более можно 

переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время фиксации не 

более 40 секунд, с минутным отдыхом и количество повторений не менее 

5, не более 10. Методические указания: хорошо включать это упражнение 

для заполнений пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах.  

            2.Переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение 

выполняется постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор 

лёжа. Время выполнения переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды в 

начале подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при 

переступании в упоре в стойке на пальцах до 5-7 секунд и более можно 

переносить вес тела на четыре, три, два и один палец, с движением от 

плеча с фазой полёта.  

     3. Упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 

до 40 секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 

повторений.   

После уверенных упоров переходите на отжимания. Со временем 

усложните отжимания и добавите выход из положения кисти вовнутрь, руки 

согнуты в отжимание на прямые руки в упор лёжа на кулаках.   

Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из 

этапа подготовки.  

          4.Упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. 

Особенность постановки кистей это широкая постановка рук. При выполнении 

устойчивой стойки можно переходить к отжиманиям в этом положении. Время 

воздействия на кисть от 3-5 секунд до 40-50 секунд. Время отдыха 1 минута и 

3-5 повторений. Методические указания: по истечению двухмесячного срока 

это упражнение можно выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. 

До усталости.  

           5.Прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках.  

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в 

максимально быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или 

по пульсу 130 ударов в минуту. 5-8 подходов в подготовительном этапе, 

через 4-7 дней в течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может 

применяться для развития специальных физических качеств (силовая 

выносливость).  

            6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами.   

        Методические указания: используйте команды свистком,  

голосом для смена направления. Лучше применять в форме игры. В 

парах, используя соревновательный метод, проходя отрезки не более 

50 метров.  

            7.Упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах.  



Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах 

спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом 

упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. Более 

взрослым тхэквондистам можно добавить переступания с кулака на кулак. 

Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости 

кисти.  

             8.Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по 

одному пальцу, вис на одной руке на турнике. Методические указания: 

рекомендуется выполнять в игровые дни или включать в соревнование по 

общей физической подготовке.  

              9.В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за 

головы в положение снаружи во внутрь. То же в положении изнутри 

наружу. Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. 

Количество ударов от 10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт 

усиливается. Упражнение включается в разминку. Желательно выполнить 

3-4 подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать в 

тренировку не чаще одного раза в неделю.  

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах 

спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом 

упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. Более 

взрослым тхэквондистам можно добавить переступания с кулака на кулак. 

Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости 

кисти.  

Укрепление и развитие ударных поверхностей ног.  

    Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень.  Последствия 

травм воспаление надкостницы, микро надрывы сухожилий и мышц стопы 

приводят к длительным восстановительным мероприятиям. И спортсмен 

надолго прекращает тренировки по отработке комбинаций в парах и на 

снарядах. Он так же получает психологическую травму. Мы изучали процесс 

укрепления голени и стопы. Вашему вниманию предлагаем комплекс 

упражнений направленного воздействия на голень и стопу. Хочу обратить 

внимание, что надкостницу голени необходимо формировать, а не набивать.  

1.Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на 

поверхность голени. Методические указания: колено отрывать от пола на 

возможно большую высоту и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот 

движений на каждую ногу. После двухмесячных тренировок упражнение 

целесообразно усложнить. Необходимо осуществлять подъём двух голеней 

одновременно. Упражнение выполнять ежедневно. Обязательно включать в 

разминку. Через четыре месяца ежедневных занятий образуется плотная 

соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, позволит наносить и 

принимать удар голенью. Для поддержания нужных свойств голени 



необходимо раз в день оказывать воздействие на надкостницу. 2-3 минуты 

будет вполне достаточно.  

            2.Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре. 

Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале упражнения 

перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество 

повторений от 60-80 раз. Время формирования пальцев 90 дней ежедневных 

занятий. Рекомендуется включать его в разминку и в качестве отдыха между 

тренировками на снарядах. Для поддержания свойств пальцев ног применяйте 

это упражнение раз в три дня.  

           3.Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, длиной 

от 0,5 м до 1 метра). Методические указания: брусок необходим для накатки 

голени в области большой берцовой кости. Механическое воздействие на 

надкостницу осуществляется при лёгком болевом ощущении с количеством 

3040 движений на 1 см.  

  

  

  



Этап спортивной 

подготовки  
Темы по теоретической 

подготовке  
Объем  

времени в год( в 

часах)  

Сроки 

проведени 
я  

Краткое содержание  

Этап начальной 

подготовки  
Всего  на  этапе 

 начальной подготовки  до 

 одного  года обучения/ 

свыше одного года обучения:  

9/18      

История возникновения вида 

спорта и его развитие  
1/2  январь  Зарождение и развитие вида спорта.  

Автобиографии выдающихся спортсменов.  
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.  

Физическая культура – важное 

средство  
физического развития и укрепления  

здоровья человека  

1/2  февраль  Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая  
культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков.  

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена  
обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом.  

1/2  март  Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.  

Закаливание организма.  1/2  апрель  Знание и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

  

  

  



  Самоконтроль в процессе  занятий 
физической  

культурой и спортом.  

1/2  май  Ознакомление с понятием о самоконтролем при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме.  

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта.  

1/2  июнь- 

август  
Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения.  

Теоретические основы судейства. 
Правила вида  

спорта  

1/2     Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта хоккей.  

Режим дня, питание обучающихся  1/2  сентябрь  Расписание учебно-тренировочного процесса.  
Роль питания в жизнедеятельности.  
Рациональное, сбалансированное питание.  

Оборудование и  
спортивный инвентарь по виду спорта 

тхэквондо  

  

1/2  октябрь  Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Учебно- тренировочный 

этап( до трех лет/ свыше 

трех лет)  

Всего на учебно- тренировочном 

этапе до трех лет/ свыше трех лет 

обучения:  

29/42      

  



  

  

  Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств  

3/5  январь  Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах.  

  История возникновения 

олимпийского движения  
3/5  февраль  Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи.  
Международный Олимпийский комитет( МОК)  

  Режим дня и питание 

обучающихся  
3/4  март  Расписание учебно-тренировочного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание.  

  Физиологические основы 

физической культуры  
3/4  апрель  Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков.  

  Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

3/5  май  Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

  Теоретические основы  5/6  июнь- 
июль  

Понятийность. Спортивная техника и  

  

  



  

  технико-тактической  
подготовки. Основы техники 

тхэквондо ВТФ  

  август  тактика. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивногорезультата.  

  Психологическая 

подготовка  
3/4  сентябрь  Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности.  

Оборудование и 

спортивный инвентарь по виду 

спорта  тхэквондо ВТФ  

  

3/4  октябрь  Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  
Правила вида спорта.  3/5  ноябрь  Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях.  

этап  
совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства  

37      

Олимпийское движение.  
Роль и место физической 

культуры в обществе.  
Состояние современного 

спорта.  

5  январь  Олимпизм как метафизика спорта.  
Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований.  

Профилактика  5  февраль  Понятие травматизма. Синдром  

  



  

  травматизма.  
Перетренированность/ 

недотренированность  

    «перетренированности¬. Принципы спортивной 

подготовки.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  

6  март  Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности.  
Психологическая 

подготовка  
5  апрель  Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся.  

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс  
6  май  Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки.  

Спортивные соревнованиякак 

функциональное и структурное 

ядро спорта.  

5  июнь- 

август  
Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований.  

  

  



        Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений.  

  Восстановительные средства 

и мероприятия  
5  сентябрь  Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха.  
Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия;  
дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств.  
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