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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
     Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Тхэквондо ГТФ»     разработана на основании:
1. Конституция РФ
2.Конвенция ООН о правах ребенка
3.Закон «Об образовании в Российской Федерации»
4.Закон «Об образовании в Республике Татарстан»
5.Концепция развития дополнительного образования детей 
6.Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам.
7.Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. n 09-3242
8.ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в РФ»
9.Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 8 сентября 2015 г. № 613н “Об утверждении профессионального стандарта “Педагог дополнительного образования детей и взрослых”
10.Санитарно-эпидемиологические требования
11.Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации, департамента молодежной политики, воспитания и социальной защиты детей от 11 декабря 2006 г. n 06-1844
12.Приказы, письма Минобразования РФ и РТ, муниципальных органов управления образования о работе УДОД.
Программа простроена на основе примерной программы для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.
Тхэквондо́ - корейское боевое искусство. Характерная особенность тхэквондо -активное использование ног в бою, причем как для ударов, так и для блоков. Слово «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» — нога, «квон» — кулак (рука), «-до» -искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию (путь руки и ноги). По определению Чхве Хон Хи (основателя единаборства), «тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением ударов, блоков и прыжков, выполняющихся голыми руками и ногами для поражения одного или нескольких соперников».


Направленность.
      Программа направлена на укрепление здоровья, умения правильно выполнять основные технические приемы и тактические действия, обеспечение разносторонней физической подготовки. Программа призвана подготовить детей к сдаче нормативов по физической и технической подготовке в соответствии с их возрастом, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья. Программа ориентирована на приобщение детей к здоровому образу жизни, воспитание спортивного резерва. 
Новизна и актуальность программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения. Она дает возможность заняться тхэквондо ГТФ с «нуля» тем детям, которые еще не владели навыками единоборств.                                                             Педагогическая целесообразность позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.  В условиях современной общеобразовательной школы у обучающихся в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия (нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной активности, снижении силы сокращения мышц.). Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «тхэквондо ГТФ», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. 
Целью занятий являются: приобретение у детей и подростков  необходимых знаний, умений, навыков для самостоятельного использования физических упражнений, закаливающих средств и гигиенических требований с целью поддержания высокой работоспособности во всех периодах жизни; воспитания навыков для самостоятельных занятий и умения вести здоровый образ жизни; развивать физические качества, необходимые для овладения техникой тхэквондо, придерживаться принципов гармоничности, оздоровительной направленности учебного процесса. Данная программа направлена на привитие обучающимся умения правильно выполнять основные технические приемы и тактические действия, обеспечение разносторонней физической подготовки. Программа призвана подготовить детей и подростков к сдаче спортивных нормативов по физической и технической подготовке в соответствии с их возрастом, приобщить элементарные теоретические сведения и в конечном итоге подготовить спортсменов к сдаче норматива на черный пояс.

Задачи программы: 
Образовательные: 
- обучение двигательным навыкам, необходимым в дальнейшем при усвоении техническим приемом тхэквондо;                                                                                                - обучение разнообразным подвижным и развивающим играм, а также участие в спортивных праздниках, соревнованиях, умению само выражаться;                                        - обучение правилам поведения на занятиях;
Воспитательные:
- воспитание интереса к занятиям тхэквондо;                                                                             - воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания;                     - воспитание уважительного отношения к партнерам, сопернику, окружающим; 
Развивающие:
- формирование познавательной активности; - развитие координационных способностей;                                                                                                                                              - овладения двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой тхэквондо);                                                                                                                                              - овладение правилами судейства соревнований, приобретение соревно-вательного опыта;                                                                                                                                           - формирование социальной активности: капитан команды, старший в группе, судья по тхэквондо ГТФ. 
Характеристика программы: 
тип программы - дополнительная общеразвивающая 
направленность - физкультурно-спортивная 
вид - модифицированная
Отличительные особенности данной образовательной программы от уже существующей: 
Программа рассчитана на более полное изучение, закрепление, совершенствование полученных спортивных навыков навыков и расширенное освоение более глубоких приёмов данного вида спорта.
В соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (редакция от 23.07.2013) при осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы:
1.спортивно-оздоровительный этап – без ограничения срока;
2.этап начальной подготовки – до 3х лет;
3.тренировочный этап (этап спортивной специализации) – до 5 лет;
4.этап совершенствования спортивного мастерства – с учетом спортивных достижений;
5.этап высшего спортивного мастерства – с учетом спортивных достижений.
Таким образом первый год обучения соответственно программе проходят как этап начальной подготовки, второй, третий и четвёртый год обучения – тренировочный этап.
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: Программа построена с учетом возрастных особенностей мальчиков и девочек, занимающихся в группе. Возраст обучающихся  6-17 лет. В секцию принимаются дети, имеющие разрешения родителей и не имеющие медицинских противопоказаний. 
Данная программа рассчитана также на детей с ОВЗ.                                                                К детям с ОВЗ относятся дети:
1.С нарушением слуха - Не слышащие или глухие и слабослышащие дети, позднооглохшие; 
2.С нарушениями зрения - незрячие, слабовидящие, а также дети с косоглазием. 
3. Дети с тяжелым нарушением речи: к ним относится заикание, афазия – т. е. происходит распад речи (ребенок начал говорить, а через два года перестал) и аллолия или дети «молчуны». Таких детей выявляет логопед.
4. дети с нарушением опорно-двигательного аппарата (ДЦП, но это не обязательно будут дети-инвалиды).
5. Дети с задержкой психического развития (ЗПР)
6. с нарушениями интеллекта - Умственно отсталые дети
7. с нарушением эмоционально-волевой сферы. 
8. дети с множественными нарушениями (сочетание 2-х или 3-х нарушений).
Сроки реализации программы (продолжительность образовательного процесса, этапы): Программа рассчитана на 5 лет обучения. 
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.
В настоящей программе выделено пять этапов спортивной подготовки – этап общей физической подготовки, этап начальной подготовки (НП), тренировочный этап (ТЭ), этап совершенствования спортивного мастерства (СС) и высшего спортивного мастерства (ВСМ).
1. Группа общей физической подготовки:
2. На этапе 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.
3. На тренировочном этапе (этапе 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.
4. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование общих и специальных физических 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.
5. На этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов  во
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.
Система спортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо;
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по
программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.
- продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо.
Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы (аттестации на цветные и черные пояса, фестивали, соревнования, сдача нормативов ГТО и т.д.).
Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.
Форма проведения занятий: очная, групповая. 
Ожидаемый результат: положительная динамика физического развития ребят, укрепление здоровья и формирования базовой техники, необходимых при занятиях Тхэквондо. 
Контроль проводится в форме: 
- проверка контрольных нормативов по физической подготовке. 
- тестирование технических навыков 
- тестирование теоретических знаний 
- сдача тестов на пояса (10 гып-белый пояс, 9 гып-белый пояс жёлтая полоса, 8 гып- жёлтый пояс, 7 гып- жёлтый пояс зелёная полоса, 6 гып- зелёный пояс, 5 гып- зелёный пояс синяя полоса, 4 гып-синий пояс, 3 гып- синий пояс красная полоса, 2 гып – красный пояс, 1 гып –красный пояс черная полоса, 1 дан –черный пояс ) приложение №2 
- сдача нормативов ГТО
- участие в спортивных соревнованиях по Тхэквондо. 
Условия реализации программы: 
Для успешной реализации программы необходимо: 
- наличие спортивного зала, достаточного количества часов и удобного времени проведения; 
- наличие спортивного оборудования (скакалки, теннисные мячики, лапы боксёрские, подушки ударные, мешки навесные, ракетки ударные, шлемы защитные, жилеты защитные); 
- наличие программы и сетки соревнований; 
- наличие формы (дабок) и индивидуального защитного оборудования; 
- наличие стабильно сформированной группы занимающихся детей.
II.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
2.1Группа общей физической подготовки:
1. Учебно–тематический план группы общей физической подготовки.
	Разделы: 
	Кол-во теоретических часов
	Кол-во практических часов
	Всего часов

	1. Вводное занятие 
	1 
	- 
	1 

	2.Теоретическая подготовка 
	2 
	- 
	2 

	3.Техническая подготовка 
	- 
	30
	30 

	4.Общая физическая подготовка 
	- 
	68 
	68 

	5.Специальная физическая подготовка 
	- 
	50 
	50 

	6. Спарринговая подготовка 
	- 
	-
	- 

	7. Педагогический контроль и промежуточная аттестация 
	2
	2
	4 

	8. Итоговое занятие 
	1 
	- 
	1 

	Всего часов: 
	6
	150
	156



2.2 Группа начальной подготовки
1. Учебно–тематический план 1 года обучения 
	Разделы: 
	Кол-во теоретических часов 
	Кол-во практических часов 
	Всего часов 

	1. Вводное занятие 
	1
	- 
	1 

	2.Теоретическая подготовка 
	5 
	- 
	5 

	3.Техническая подготовка 
	- 
	108 
	108 

	4.Общая физическая подготовка 
	- 
	55 
	55 

	5.Специальная физическая подготовка 
	- 
	45 
	45 

	6. Спарринговая подготовка 
	- 
	15 
	15 

	7. Педагогический контроль и промежуточная аттестация 
	1 
	3
	4

	8. Итоговое занятие 
	1
	- 
	1 

	Всего часов: 
	8
	226
	234


2.3 Группа начальной подготовки
1. Учебно–тематический план 2 года обучения 
	Разделы: 
	Кол-во теоретических часов 
	Кол-во практических часов 
	Всего часов 

	1. Вводное занятие 
	1
	- 
	1 

	2.Теоретическая подготовка 
	4 
	- 
	4 

	3.Техническая подготовка 
	- 
	113 
	113 

	4.Общая физическая подготовка 
	- 
	45 
	45 

	5.Специальная физическая подготовка 
	- 
	40 
	40 

	6. Спарринговая подготовка 
	- 
	26 
	26

	7. Педагогический контроль и промежуточная аттестация 
	1 
	3
	4

	8. Итоговое занятие 
	1
	- 
	1 

	Всего часов: 
	7
	227
	234 


2.4 Группа начальной подготовки
1. Учебно–тематический план 3 года обучения 
	Разделы: 
	Кол-во теоретических часов 
	Кол-во практических часов 
	Всего часов 

	1. Вводное занятие 
	1
	- 
	1 

	2.Теоретическая подготовка 
	3 
	- 
	3 

	3.Техническая подготовка 
	- 
	65 
	65 

	4.Общая физическая подготовка 
	- 
	45 
	45 

	5.Специальная физическая подготовка 
	- 
	40 
	40 

	6. Спарринговая подготовка 
	- 
	75 
	75 

	7. Педагогический контроль и промежуточная аттестация 
	1 
	3
	4

	8. Итоговое занятие 
	1
	- 
	1 

	Всего часов: 
	6
	166
	234


2.5 Учебно-тренировочных групп 1-го года подготовки.
1. Учебно–тематический план 1 года обучения 

	Разделы: 
	Кол-во теоретических часов 
	Кол-во практических часов 
	Всего часов 

	1. Вводное занятие 
	1
	- 
	1 

	2.Теоретическая подготовка 
	6 
	- 
	3 

	3.Техническая подготовка 
	- 
	102 
	73 

	4.Общая физическая подготовка 
	- 
	55 
	45 

	5.Специальная физическая подготовка 
	- 
	50 
	40 

	6. Спарринговая подготовка 
	- 
	50
	55 

	7. Педагогический контроль и промежуточная аттестация 
	1 
	5
	4

	8. Итоговое занятие 
	1
	- 
	1 

	9. Практические занятия
	
	30
	

	Всего часов: 
	9
	292
	234





2.6 Учебно-тренировочных групп 2-го года подготовки.
1. Учебно–тематический план 2 года обучения 

	Разделы: 
	Кол-во теоретических часов 
	Кол-во практических часов 
	Всего часов 

	1. Вводное занятие 
	1
	- 
	1 

	2.Теоретическая подготовка 
	6 
	- 
	6 

	3.Техническая подготовка 
	- 
	80 
	80

	4.Общая физическая подготовка 
	- 
	40 
	40

	5.Специальная физическая подготовка 
	- 
	20 
	20

	6. Спарринговая подготовка 
	- 
	50
	50 

	7. Педагогический контроль и промежуточная аттестация 
	1 
	5
	6

	8. Итоговое занятие 
	1
	- 
	1 

	9. Практические занятия
	
	30
	30

	Всего часов: 
	9
	292
	234


2.6 Группа совершенствования спортивного мастерства                                                   1. Учебно–тематический план 1 года обучения 

	Разделы: 
	Кол-во теоретических часов 
	Кол-во практических часов 
	Всего часов 

	1. Вводное занятие 
	1
	- 
	1 

	2.Теоретическая подготовка 
	1 
	- 
	1 

	3.Техническая подготовка 
	- 
	82 
	82 

	4.Общая физическая подготовка 
	- 
	-
	-

	5.Специальная физическая подготовка 
	- 
	40 
	40 

	6. Спарринговая подготовка 
	- 
	54
	54 

	7. Педагогический контроль и промежуточная аттестация 
	1 
	5
	6

	8. Итоговое занятие 
	1
	- 
	1 

	9. Практические занятия
	
	30
	30

	Всего часов: 
	4
	211
	215



III.Содержание программы обучения  
3.1 Группа общей физической подготовки:
Содержание программы обучения   Раздел 1. Теория
Физическая культура и спорт в России. Психологическая, волевая подготовка.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП).
1. Общеразвивающие упражнения (ОРУ).
2. Корригирующая гимнастика.
3. Оздоровительная гимнастика
4. Физические упражнения на развитие выносливости, ловкости, силы и быстроты.
Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП).
1 .Упражнения на ловкость.
2.Упражнения на координацию движений.
З.Упражнения на гибкость.
4.Упражнения на быстроту.
5.Упражнения на выносливость.
6. Упражнения на силу.
7. Упражнения скоростно-силовые.
Подвижные игры.
1.В спортивном зале.
2.На свежем воздухе.
3. На воспитание физических качеств.
Основы видов спорта
1.Баскетбол.
2.Волейбол.
3.Легкая атлетика.
4. Настольный теннис.
5. Мини-футбол.
Раздел 4 Двусторонние игры.
 Участие в соревнованиях между группами.
Раздел 5. Контрольные нормативы.
Общая физическая подготовка (ОФП).
Бег30 м(сек.) – 5,4 юн, 5,8 дев
Челночный бег 3*10 м(с) – 7,6 юн, 8,0 дев
Бег 5 мин (с) - 1450 юн, 1100 дев
 Сдача нормативов по ВСК «Готов к труду и обороне!»
Специальная физическая подготовка (СФП).
Бросок набивного мяча двумя руками из-за головы, сидя (м) – 7,0
Прыжок вверх (см) – 50
Прыжок в длину с места (см) –170 юн, 140 дев
Бег 92 м  с изменением направления (елочка, сек) – 27 юн, 30 дев
Упражнения с гантелями на различные группы мышц, подтягивания на перекладине, жим штанги из положения лежа со скамьи, отжимания на брусьях и от пола в упоре лежа. 
3.2 Этап начальной подготовки:
Содержание программы 1 года обучения 
1. Вводное занятие. 
Теория: Что такое Тхэквондо, правила поведения в спортзале. Соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил. Требования к учащимся. Спортивная форма и защитное оборудование, требование к ним. Правила техники безопасности. Требования к тренировкам. Сбор анкетных данных тетей и их родителей. 
2.Теоретическая подготовка. 
Теория: Предупреждение травм на занятиях. Первая доврачебная помощь при травмах. Морально-этические нормы поведения юных тхэквондистов. История и развитие Тхэквондо в Корее. Строение и функции человека, физические упражнения. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. Корейская терминология. Инвентарь и снаряжение для занятий, техника безопасности.

3.Техническая подготовка. 
Техника.
Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи вовнутрь и изнутри наружу.
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
параллельны(анум-соги).
Передняя низкая стойка(ап-куби)
Удары руками:
Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):
защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита
верхнего уровня (ольгуль-макки)
Удары ногами:Прямой удар ногой вперед (ап-чаги),боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
Ученический технический комплекс №1 (хъенги: сзу маки, сазу цюрюги, сазу юп чаги, сазу долю чаги)
Перемещения : Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
Вертикальный степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой удар
нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок.
4.Общая физическая подготовка. 
Упражнения для развития общих физических качеств.
Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе нагимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног;
Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с места;
Гимнастика - подтягивание на перекладине за 20c, сгибание рук в упоре лежа за 20c;
Гибкости: - гимнастика - упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки, упражнения на растяжку основных групп мышц.
Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3х10 м; гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.
Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м.; 
Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, кувырок;
стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд "направо", "налево", "кругом", построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.
5.Специальная физическая подготовка. 
Практика: Упражнения для развития быстроты: выполнение отдельных ударов рукой или ногой с максимальной скоростью; нанесение ударов в воздух или на специальных снарядах; последовательные нанесения 10 ударов руками или ногами; выполнение максимального количества ударов руками и ногами в прыжке; выполнение фиксированных серий ударов руками и ногами. 
Бег со старта из различных положений из положения, лёжа, сидя, в упоре. - Передвижения в различных стойках вперёд – назад, влево – вправо. 
Имитации ударов руками и ногами на месте, в движении, в прыжке. 
Подвижные игры: 
Спортивные игры по упрощенным правилам, по усложненным правилам, по общепринятым правилам (футбол, волейбол, баскетбол). 
Комплексы растяжек индивидуально (перекаты, плуг, пружинка, полушпагат, шпагат, растяжка мышц спины) и в парах (растяжка у стены, растяжка на полу). 
Акробатические упражнения: кувырок вперёд, кувырок назад, «колесо», «мост», «опорный прыжок». 
Упражнения на восстановление дыхания, медитация. 
6. Спарринговая подготовка. 
Практика: «Бой с тенью»- упражнение при подготовке к спаррингам с партнёром. 
7. Педагогический контроль и промежуточная аттестация. 
Практика: Проверка контрольных нормативов по физической подготовке. Тестирование технических навыков. Сдача тестов на пояса. 
Теория: Теоретическое тестирование. 
8. Итоговое занятие. 
Теория: Подведение итогов за учебный год. Награждение лучших спортсменов.
3.3 Содержание программы 2 года обучения группы начальной подготовки 
Техника.
Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи вовнутрь и изнутри наружу.
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
параллельны(чучум-соги). Передняя низкая стойка(ап-куби)
Задняя низкая стойка (двит-куби).
Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»)
Удары руками:
Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги).Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):
защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита
верхнего уровня (ольгуль-макки) блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги).Боковой удар ногой вперед(доле-чаги).
Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Ученический технический комплекс.
Перемещения:
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
Вертикальный степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок.
Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и
горизонтальным степом.
ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА
• постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);
• проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать)
проведение конкретных приемов в поединке и добиться их успешного выполнения.
ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ
Тактика проведения турнира. Анализ проведенного соревновательного поединка,
соревновательного дня.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Общая физическая подготовка.
Упражнения для развития общих физических качеств.
Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног;
Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с места;
Гимнастика - подтягивание на перекладине за 20c, сгибание рук в упоре лежа за 20c;
Гибкости: гимнастика - упражнения на гимнастической стенке, упражнения для
формирования осанки.
Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3х10 м; гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.
Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м.;                                                   Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, кувырок; стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения
- выполнение команд "направо", "налево", "кругом", построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки. Подвижные игры.
Специальная физическая подготовка
(для второго года подготовки в группах начальной подготовки)
Упражнения для развития специальных физических качеств
Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.
Быстроты: проведение спаррингов [поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.
Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время охранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (2-3 минуты).
Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.
Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка.
Имитационные упражнения с набивным мячом.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Волевая подготовка.
Упражнения для развития волевых качеств, средствами тхэквондо.
Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и ограничением времени на его выполнение.
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов ; поединки с односторонним сопротивлением .
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому).
Упражнения для развития волевых качеств,
средствами других видов деятельности.
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости;
Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта не удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет её выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку.
Нравственная подготовка.
Упражнения для развития нравственных качеств средствами тхэквондо.
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).
Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений и задач тренировки.
Дисциплинированности: - выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и традиций коллектива.
Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать не стандартными способами и методами.
Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других видов деятельности.
Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие.
Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).
Доброжелательности: - стремление подружиться с партнером по выполнению
упражнения, по тренировке.
Дисциплинированности: - не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.
Трудолюбия: - выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы.
Теория и методика освоения тхэквондо.
Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий.
Соблюдение спортивного режима. Регулярно работать, отдыхать, принимать пищу.
Поддерживать в чистоте кожу, волосы, ногти, а также следить за чистотой костюма тхэквондиста, сменной обуви, полотенца. Следить за чистотой полости рта, носа, ушей.
Вентиляция, температура воздуха, влажность в зале. Обработка, перевязка ушибов, царапин, полученных во время тренировки.
Этикет в тхэквондо.
Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку, лежать. Приносить извинения за каждую свою неловкость. Относиться к товарищам с уважением. Вести себя с достоинством.
История тхэквондо.
История возникновения тхэквондо. Первый чемпионат Российской Федерации.
Правила поединков в тхэквондо.
Команды и жесты судей. Начало и конец поединка. Определение победителя в поединке.
Строение тела.
Костная система: функции скелета - опорная, защитная, двигательная. Форма костей.
Надкостница. Суставы. Мышечная система: прикрепление мышцы к костям,
преодолевающая, уступающая и удерживающая работа мышц.  Кровеносная система: сосуды, клетки и ткани. Дыхательная система: легкие, дыхание, перенос кислорода кровью.
Соревновательная подготовка.
Участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года.


3.4 ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тренировочных групп 1-го года подготовки.
(3 год подготовки)
I. Теоритическая подготовка
• География развития тхэквондо.
• Правила соревнований: разрешенные технические приемы и места атаки,
запрещенные действия, начисление очков( основные понятия)
• Элементарные сведения о строении и функционировании сердечно-сосудистой,
дыхательной, пищеварительной, выделительной, нервной и сенсорной систем.
• Понятие о самоконтроле. Объективные данные самоконтроля: пульс, частота и
глубина дыхания, кровяное давление.
• Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и
препятствий: настойчивость, упорство, решительность, смелость, выдержка,
самообладание.
Техника.
Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи вовнутрь и изнутри наружу.
Стойки: Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги). Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги). Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
параллельны(чучум-соги). Передняя низкая стойка(ап-куби). Задняя низкая стойка (двит-куби. Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра») Прекрестная стойка(Коха-соги). Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли).Стойка готовности (Гиббон-чунби)
Удары руками: Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги)
Блоки:защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки)
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Блок ребром ладони(Сональ-маки)
Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки)
Удары ногами:Прямой удар ногой вперед (ап-чаги). Боковой удар ногой вперед(доле-чаги). Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги)
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4                                                Перемещения:
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. Вертикальный степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок. Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и
горизонтальным степом. Отработка одно, двух и трех шагового спаринга.
Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и бокового маневрирования. Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами степа и маневрирования с соперником и без.
Тактика проведения технико-тактических действий, тактика ведения поединка, тактика участия в соревнованиях
Применение изученной техники в условиях соревнований.
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: сбор информации (наблюдение, опрос). Оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований, цель поединка - победить , не дать победить противнику.
Распределение сил на всё соревнование. Разминка, настройка.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Специальная физическая подготовка.
Имитационные упражнения с набивным мячом, тяжелыми и легкими лапами.
Имитационные упражнения на мешках.
Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.
Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату.
Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической стенке, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной
друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с
гимнастической палкой, на гимнастической стенке.
Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.
Лыжные гонки. 
III. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Волевая подготовка.
Упражнения для воспитания волевых качеств.
Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча), в парах. Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Настойчивости: - выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, технического действия добиться успешного выполнения.
Решительности: разбор, исправление ошибок.
Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), выполнение техники на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективности.
Нравственная подготовка.
Примерное поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность.
Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка партнера.
IV. МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Теория и методика освоения тхэквондо.
Врачебный контроль и самоконтроль.
Самоконтроль тхэквондиста, дневник самоконтроля, объективные данные - вес,
динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям тхэквондо.
Основы техники.
Основные понятия о ударах, приемах, защитах, комбинациях, контратаках. Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Характеристика элементов изучаемых ударов, защит.
Методика тренировки.
Основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.
Правила соревнований.
Значения соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Организация соревнований.
Классификация техники тхэквондо.
Классификация техники тхэквондо. Спортивно-спарринговое направление(керуги) ,
традиционно-техническое направление(хъенги)
Анализ соревнований.
Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки тхэквондистов. Определение путей дальнейшего обучения технике, тактике тхэквондо.
Судейская практика.
Участие в судействе соревнований.
V. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Участие в 2-3 соревнованиях в течение года.
.
VI. РЕКРЕАЦИЯ (ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА
ТХЭКВОНДИСТА)
Восстановительные мероприятия. Сон. Сауна. Душ. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.

3.5 ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тренировочная группа 2 год подготовки (4 год подготовки)
Теоретическая подготовка
• Тхэквондо как средство физического воспитания , ее краткая характеристика : оздоровительное, прикладное, спортивное значение.
• Определение победителя поединка. Порядок и правила начисления очков и наказания за запрещенные действия.
• Основные суставы верхних и нижних конечностей, их функции , оси движения,
характеристики.
• Понятие о тренировке, задачи тренировки.
Техника.
Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи вовнутрь и изнутри наружу.
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
параллельны(чучум-соги). Передняя низкая стойка(ап-куби)
Задняя низкая стойка (двит-куби. Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»). Прекрестная стойка(Коа-соги.
Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли). Стойка готовности (Гиббон-чунби)
Удары руками:
Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги). Удар предплечьем(Паль-мок-чиги)
Удар локтем(Паль-куп-чиги). Прямой удар в сторону(Еп-чируги).Удар по кругу наружу(Баккат-чиги)
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки)
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Блок ребром ладони(Сональ-маки). Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки).
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги).Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги)
Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги)
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4,№5.                                                      Перемещения:
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
Вертикальный  степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-арэ- маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом.
Отработка одно, двух и трех шагового спарринга.
Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального, горизонтального и бокового маневрирования.
Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами степа и маневрирования с соперником и без.
Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга
Совершенствование бесконтактного спарринга с использованием техник удара ногами и руками в сочетании с блоками.
Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой вперед боковой удар ногой
толчковый удар ногой вперед всей стопой. Маховый удар ногой сверху вниз
- сверху вниз вовнутрь
- сверху вниз наружу.
-удар ногой назад(через спину)
-удар по кругу через спину.
Тактика ведения поединка.
Сбор информации о тхэквондисте. Заполнение картотеки по разделам:
общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков тхэквондистов
показатели техники и тактики Оценка ситуации. Подготовленность противников, условия ведения поединка. Замысел поединка. Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели. Реализация замысла поединка.
Тактика участия в соревнованиях .
Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования.
II. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
2.1. Специальная физическая подготовка.
Развитие скоростно-силовых качеств.
Серии ударов в максимальном темпе по лапам и грушам за 20с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.
Развитие скоростной выносливости.
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение серии
ударов(контрударов) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с и повторение 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений.
Развитие ловкости.
Выполнять в тренировочных поединках только вновь изученные приемы, комбинации, повторные атаки.
2.2. Общая физическая подготовка.
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для развития  ловкости - челночный бег 3х10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 800 м.
Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке; для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - боковой переворот, сальто.
Тяжелая атлетика: - для развития силы - подъем штанги лежа,  упражнения с
гантелями, гирями.
Спортивные игры: - для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, волейбол.
Лыжный спорт: - для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000м; для развития
выносливости - гонки - 1,5 - 3 км.
Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - броски набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости - упражнения в парах - спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; подвижные игры,
эстафеты игры с элементами противоборства.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Волевая подготовка.
Для воспитания настойчивости: - в условиях одностороннего сопротивления,
нарастающего сопротивления – заработать определенное количество балов различными способами в течение 20 - 40с. Для развития находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных приемов, контрприемов, комбинаций, повторных атак, угроз.
3.2. Нравственная подготовка.
Совершенствование способности тхэквондиста соблюдать нормы и требования морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях).
Формировать, в общей беседе, посильные задачи перед конкретными тхэквондистами и коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных выступлений, совместных тренировок с тхэквондистами других клубов.
Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства младшими тхэквондистами со стороны старших. Обучать дисциплине, ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, гуманизму.
МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Теория и методика освоения тхэквондо.
Анализ соревнований.
Основные требования к технической подготовленности тхэквондистов - объем,
разнообразие, эффективность.
Тхэквондо в России.
Успехи российских тхэквондистов в международных соревнованиях. Успехи
тхэквондистов спортивной школы, клуба, секции.
Гигиенические знания.
Весовой режим тхэквондиста. Водно-солевой обмен. Питание. Закаливание. Самочувствие тхэквондиста в условиях тренировки и соревнований.
Терминология тхэквондо.
Терминология тхэквондо. Термины на русском и корейском языках.
Методика обучения и тренировки
Методы развития физических качеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражнения (техника, тактика), подготовительные (для развития физических и волевых качеств), вспомогательные (рекреационные).
Планирование подготовки.
Периодизация подготовки тхэквондиста. Периоды - подготовительный, соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода - этап обще-подготовительный, специально-подготовительный.
Этапы соревновательного периода - этап непосредственной подготовки, промежуточный этап, собственно соревновательный этап. Этапы переходного периода - переходно- восстановительный этап, переходно-подготовительный этап.
Психологическая подготовка
Волевые качества: смелость, решительность, находчивость, выдержка, настойчивость. Нравственная сторона в подготовке тхэквондиста- трудолюбие, дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность.
Инструкторская практика.
Организация и руководство группой. Подача команд. Организация выполнение строевых упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений, контроль за их выполнением. Обучение двигательным действиям.
Судейская практика
Участие в судействе соревнований.
СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Принять участие в 3-4 соревнованиях в течение года.
VI. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Проведение контрольных испытаний.
VII. РЕКРЕАЦИЯ (отдых и восстановление организма тхэквондиста).
Проявление утомления - легкое, острое, перенапряжение, перетренированность,
переутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики утомления. Средства
восстановления: педагогические, медико-биологические, психологические.
Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное,
оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание
эмоционального фона), оптимальное планирование процесса тренировки
(индивидуализация, сочетание общей и специальной тренировки, построение тренировки, обеспечивающее восстановление, планирование нагрузки, вариабельность средств, методов, построение микро и макроциклов, восстановительные циклы и дни профилактического отдыха, - средства переключения, средства, способствующие высокой работоспособности и ускорению восстановлению (рациональный режим жизни, разнообразные условия тренировки, оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж,
сауна, прогулка, восстановительный бег, восстановительное плавание.

3.6 ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тренировочная группа 3 год подготовки (5 год подготовки)                                   
Техника.
Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи вовнутрь и изнутри наружу.
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги).
Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
параллельны(чучум-соги). Передняя низкая стойка(ап-куби). Задняя низкая стойка (двит-куби. Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»). Прекрестная стойка(Коа-соги. Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли). Стойка готовности (Гиббон-чунби).
Удары руками:
Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). Удар ребром ладони(Сональ-чируги).
Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги). Удар предплечьем(Паль-мок-чиги).
Удар локтем(Паль-куп-чиги).Прямой удар в сторону(Еп-чируги). Удар по кругу наружу(Баккат-чиги).
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки),
блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Блок ребром ладони(Сональ-маки).Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки).
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги). Боковой удар ногой вперед(доле-чаги).
Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги)
Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги)
Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-чаги)
Удар в прыжке ногой по окружности(Тыо-доле-чаги)
Удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-еп-чаги)
Удар в прыжке ногой через спину(Тыо-твит-чаги)
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6 
Перемещения: Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
Вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-арэ- маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом.
Отработка одно, двух и трех шагового спаринга
Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и бокового маневрирования. Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами степа и маневрирования с соперником и без.
Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга
Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой вперед боковой удар ногой
толчковый удар ногой вперед всей стопой.
Маховый удар ногой сверху вниз
- сверху вниз вовнутрь
- сверху вниз наружу.
-удар ногой назад(через спину)
-удар по кругу через спину.
Тактика ведения поединка.
Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий.
Тактика участия в соревнованиях .
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации спортивных соревнований.
II.ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Специальная физическая подготовка.
Развитие скоростно-силовых качеств.
В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение серии ударов в течение 10с в максимальном темпе, затем отдых до 120с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10с выполнение ударов (контрударов) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить fS|_ЂІ3-6 таких комплексов работы и восстановления.
Развитие скоростной выносливости.
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение серии
ударов (контрударов) в течение 90с в максимальном темпе, затем отдых 180с и
повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений.
Общая физическая подготовка
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100м, для развития
выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20с (ноги закреплены); для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - упражнения у гимнастической стенки.
Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг,32 кг.
Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол.
Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки - 500 м,1000м; для развития выносливости - гонки 3-5 км;
III. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Состояния тхэквондистов в соревнованиях: боевая готовность, предстартовая лихорадка, апатия. Лидерство в тхэквондо - лидер ориентированный на решение собственных задач, лидер ориентированный на группу.
Нравственная подготовка
Социальные факторы в спорте. Культура и характер тхэквондиста. Личностные черты тхэквондиста- интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе, забота о собственной внешности и здоровье, авторитарность, стремление к достижениям, эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия (затрудненность в общении).
IV. МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Теория и методика освоения тхэквондо.
Основы тренировки тхэквондиста..
Понятие о физиологических механизмах двигательных навыков. Стадии формирования двигательного навыка - иррадиация нервных процессов, концентрация возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков при разных состояниях организма и длительность сохранения их после прекращения тренировки.
Организация и содержание занятий.
Виды занятий - теоретические, практические (тренировочные, контрольные, модельные; соревнования - главные, основные, подготовительные), занятия по развитию физических и психологических качеств, рекреационные занятия.
Планирование подготовки.
Методы планирования: программно - целевой, моделирование макроцикла
(графическое).
Контроль и учет подготовки.
Виды контроля - оперативный, поэтапный, углубленный. Виды учета – предварительный текущий, итоговый. Форма учета - дневник спортсмена. Коррекция планов.
Развитие и состояние тхэквондох.
Сведения о развитии тхэквондо за истекший год - количество занимающихся,
подготовленных разрядников. Анализ изменений в правилах соревнований, в методике обучения, в технике, в тактике. Новое оборудование, инвентарь. Анализ важнейших российских и международных соревнований. Задачи дальнейшего совершенствования теории и методики тхэквондо.
Технико-тактическая подготовка.
Методы совершенствования технико-тактической подготовки - метод повторных
ситуаций, метод изменения условий. Определение и исправление ошибок в технике и тактике тхэквондистов.
Отбор в сборные команды.
Принципы отбора - естественность, равные возможности, объективность оценок. Этапы отбора.
Анализ участия в соревнованиях.
Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. Совершенствование подготовки
тхэквондистов к соревнованиям.
Инструкторская практика.
Проведение разминки, заключительной части тренировки. Проведение частей урока по темам. Организация и участие в показательных выступлениях.
4.3. Судейская практика.
Судейство соревнований.
V. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Участие в 4-5 соревнованиях в течение года.
• ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
Проведение контрольных испытаний.
VII. РЕКРЕАЦИЯ. (отдых и восстановление организма тхэквондиста).
Медико-биологические средства восстановления - кислородные коктейли,
рациональное питание, фармакологические препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты), растирание мазями, гелями, кремами. Прогулка. Восстановительный бег.

3.7ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ГРУПП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
Мастерства 1-3 ГОД ПОДГОТОВКИ и ВСМ.
Техническая подготовка:
Совершенствование ранее изученной техники
Совершенствование одно-двух-трех шаговых спаррингов
Степовая программа.
Работа по легким, тяжелым лапам и мешкам на скорость и выносливость.
Отработка спарринговой техники в защитной экипировке.
Тренировочный спарринг
Свободный спарринг.
Официальные соревнования.
Совершенствование маневрирования в тхэквондо.
Тактика.
Выбор тактических действий против конкретного противника.
Овладение приемами быстрого восприятия и анализа ( переработки
информации) , прогноза действий соперников, поиском оптимальных вариантов
принятия решения.
Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием,
натиском.
Специальная физическая подготовка
Упражнения способствующие развитию силы, взрывной силы,
скоростно-силовой выносливости: упражнения с партнером в
сопротивлении т.п. Упражнения с партнером для совершенствования координации. Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты отдельных двигательных действий, точности, вариативности техники тхэквондо. Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных
напряжений и расслаблений.
Общая физическая подготовка.
Обще развивающие упражнения, способствующие развитию и
совершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости                       ( упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции).
Упражнения для совершенствования ловкости - с набивными мячами, скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих тхэквондисту проявлять быстроту, ловкость, силу.
Упражнения для совершенствования выносливости и повышения работоспособности.
Волевая подготовка.
Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: быстроты двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств внимания, переключения, распределения и концентрации внимания, быстроты восприятия и переработки информации.
Упражнения для развития «чувства ритма», «чувства дистанции», «чувства предвидения» и т.п.
Нравственная подготовка.
Формирование нравственного сознания, развитие способностей нравственного мышления и ответственного выбора.
Содержание воспитания. Выполнение требований общественного мнения. Совесть обостренное чувство, вызывающее ( в зависимости от поступка), состояние либо нравственного удовлетворения, либо раскаяния и беспокойства, угрызения совести. Нравственные чувства: чувство долга, гуманность,
доброжелательность, любовь, дружба, патриотизм, сочувствие.
Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь, дружбу, достоинство, а также противоположные компоненты- зависть и зло, предательство, эгоизм, ненависть.
Моральный закон - предписание делать добро и не делать зла. Религиозное самовоспитание.
Теория и методика освоения тхэквондо.
Возрастная динамика развития и совершенствования физических и психомоторных качеств. Возрастная динамика спортивных результатов.
Тенденции становления техники и тактики в зависимости от возраста и квалификации тхэквондиста.
Динамика формирования спортивного мастерства
Многолетняя подготовка. Формирование тактических умений и навыков в различном возрасте. Объем, эффективность, разнообразие технико-тактических действий. Критерии оценки технико-тактического мастерства тхэквондиста.
Планирование спортивной подготовки
Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное.Документы
планирования: программа, учебный план, план -график, план-конспект. Планирование недельного микроцикла. Составление индивидуального плана многолетней подготовки.
Анализ спортивной подготовленности тхэквондиста
Определение уровня развития физической, технической, тактической
подготовленности тхэквондистов различными методами. Участие в проведении
тестирования.
Моделирование соревновательной деятельности
Показатели физической, технической, тактической, психологической подготовленности. Показатели состояния здоровья. Методы восстановления после физических и психических напряжений.
Методика
Объяснительно-иллюстративная методика обучения двигательным действиям и поэтапная методика формирования навыков выполнения технических и тактических действий (педагогические и психологические основы поэтапного формирования умственных и двигательных действий - определение ориентировочной основы действия).
Инструкторская практика.
Профилактика травматизма. Проведение соревнований по общей
физической подготовке, по специальной физической подготовке.
Судейская практика.
Продолжительность поединка. Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.
СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.
РЕКРЕАЦИЯ (ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА).
Отдых. Питание. Закаливание. Восстановление работоспособности. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. 

IV. Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы.
 Классификационная система.
         В Тэквон-До сложилась система поясов, соответствующая цветам мундиров в армии древней Корей: белый, желтый, зеленый, синий, красный, черный. В каждом из этих цветов пояса содержится глубокий смысл и значение. Белый - Означает невинность, его носит новичок в Тэквон-До Желтый - Означает землю, откуда растут растения, их корни - здесь закладываются основы Тэквон-До Зеленый - Означает рост растения, начинается развиваться искусство, умение владеть приемами Тэквон-До Синий - Означает небеса, туда тянутся растения и прогрессируют умения и навыки овладения Тэквон-До Красный Означает опасность, предосторожность, где нужно контролировать себя. Черный - Это противоположность белому, означает профессионализм в Тэквон-До. В Тэквон-До носят пояс шириной 5 см. и толщиной 5мм. Ширина полоски на поясе - 5мм. Расстояние от конца пояса до полоски - 5см. Между цветами поясов существуют переходные ступени, например желтый пояс с зеленой полоской или синий пояс с красной полоской. Таким образом, разделяют десять ученических степеней, называемых гыпами и нумеруемых от низших к высшим в порядке убывания: десятый гып - белый пояс, первый гып - красный пояс с черными полосками. Черные пояса подразделяются на даны. Отличия между обладателями черных поясов обозначаются римскими цифрами. Ниже приводится квалификационная шкала для занимающихся Тэквон-До.
Квалификация Используемый пояс
10 гып Белый пояс
9 гып Белый пояс с желтой полоской
8 гып Желтый пояс
7 гып Желтый пояс с зеленой полоской.
6 гып Зеленый пояс
5 гып Зеленой пояс с синей полоской
4 гып Синий пояс
3 гып Синий пояс с красной полоской
2 гып Красный пояс
1 гып Красный пояс с одной черной полоской
С 1 по 9 дан - Черный пояс с желтыми римскими цифрами, соответствующими квалификации. Все занимающиеся Тэквон-До должны надевать "добок". Добок - тренировочный костюм, который обязательно необходимо надевать на тренировках и соревнованиях. Он показывает ступень искусства и образования, которых достиг ученик, занимаясь Тэквон-До. Добок символизирует традиции Тэквон-До. Рубашка и штаны должны быть белого цвета, что символизирует чистоту наших помыслов. Всякие наклейки и надписи запрещены. Рубашка: длина рукава достигает кисти, а длина рубашки достигает верхней части бедра. Штаны: длина штанов достигает голеностопного сустава. Обладатели черных поясов носят добок с черной окантовкой по краю добка и черными лампасами на штанах и рукавах рубашки. Причем обладатели первых, вторых, третьих данов носят только черную окантовку по краю добка, обладателям четвертых данов добавляются черные лампасы на штаны и рукава рубашки, обладатели пятых данов поверх черной окантовки и лампасов носят белые лампасы, обладатели шестых данов носят желтые, обладатели седьмых, восьмых данов носят красные и девятые даны носят голубые лампасы. Тренируясь три раза в неделю и сдавая успешно все квалификационные экзамены, можно получить первый гып - красный пояс с черной полоской за тридцать месяцев непрерывных тренировок, что с учетом летних каникул составляет срок, превышающий три года. Для получения черного пояса первого дана требуется в среднем еще восемнадцать месяцев уже ежедневных тренировок. А дальнейшее продвижение к следующей ступени требует времени из расчета: один год занятий - один дан. При этом каждый раз отсчет начинается с нуля. То есть от первого дана ко второму продвигаешься за два года занятий, от второго к третьему - за три года, и так далее. Звания присваиваются по результатом аттестаций, которые обычно проходят два раза в год. Центральное место в программе экзаменов занимают формальные комплексы базовых движений - хъенг. Успешно сдав первый комплекс, можно получить девятый гып - белый пояс с желтой полоской. При получении следующей ученической степени количество тылей увеличивается на единицу, и для первого гыпа соответствует одиннадцати. Переходя от одного дана к другому, по четвертый включительно, осваивают по три тыля. В программу нормативов пятого дана добавляется два комплекса, а последние тыли изучаются соискателями шестого дана. Кроме тылей, в программу аттестаций входят различные виды спарринга (массоги): трех-, двух - и одношажный, договорной и, начиная с третьего гыпа, свободный спарринг, в котором оцениваются разнообразие и степень освоения техники, а также понимание тактики поединка и боевой дух. На уровне черных поясов требуется владеть техникой самозащиты (броски, освобождения от захватов, работа против оружия и т.д.) Присваивать классификационные звания, как гыпы, так и даны, в Тэквон-До имеют право только международные звания, как гыпы, так и даны, в Тэквон-До имеют право только международные инструктора (лица имеющие четвертый дан и выше, прошедшие специальную инструкторскую подготовку). При этом степень присваиваемого звания не может быть больше половины степени инструктора. Таким образом, обладатели четвертого и пятого данов могут проводить аттестацию на звания от белого пояса (десятого гыпа) до черного пояса второго дана, имеющие шестой и седьмой даны - до третьего, восьмой и девятый - до четвертого дана. Для получения пятого и шестого данов создается специальная комисcия, учитывающая инструкторскую деятельностью претендентов, образование, стаж занятий и т.д. Присвоение степеней седьмого, восьмого и девятого данов создается специальная комиссия, учитывающая инструкторскую деятельность претендентов, образование, стаж занятий и т.д. Присвоение степеней седьмого, восьмого и девятого данов осуществляется комиссией, состоящей из мастеров соответствующего дана и в количестве, равном номеру дана. Члены комиссии решают вопрос о присвоении звания единогласно. Таким образом, для получения седьмого дана, комиссия состоит из семи мастеров, восьмого дана - из восьми, девятого дана - из девяти, причем каждый из членов комиссии обладает правым вето. Решение о присвоении ученических степеней и присвоение степеней, начиная с первого дана, производится Республиканской федерацией и вступает в силу после утверждения в штаб-квартире Глобальной Федерации Тэквон-До.
Формальные комплексы.
"Добивайся поставленной цели" (Чой Хон Хи)
В формальных комплексах сосредоточне весь арсенал технических приемов, входящих в Тэквон-До. В них включены и те из них, которые не применяются в спаррингах в силу своей повышенной опасности. Поэтому целью тылей является не выяснение превосходства одного бойца над другим, а совершенство мастерства. В формальных комплексах органически сочетаются технически элементы, которые выполняются как в быстром, так и в медленном темпе. Тыль представляет собой поединок с воображаемыми противниками, поэтому рисунок тылей различен. Некоторые тыли выполняются на большой площади, другие на менее значительной. При исполненении формальных комплексов требует соблюдать следующие требования:
- начинать и заканчивать тыль строго на одном и том же месте;
- четко выполнять все стойки и движения, характерные для данного тыля;
- движения выполнять ритмично, с хорошей амплитудой и концентрацией;
- при перемещениях соблюдать моменты ускорения и замедления. После выполнения формального комплекса спорсмен называет название выполненного тыля и по команде "БАРО" возвращается в исходное положение. Названия тылей связаны с именами деятелей Кореи или с определенными историческими датами и событиями.
Подготовительные упражнения к техническим комплексам:
1. Са джу цирюги - удары в четыре направления
2. Са джу макги - блок в четыре направления
Технические комплексы (хъенг):
1. Чон – Джи. 2. Дан – Гун 3. До – Сан 4. Вон – Хьё 5. Юль – Гок 6. Джун- Гун
7. Тэ – Гэ 8. Хва – Ранг 9. Чунг – Му 10. Кван- Ге 11. По – Ун 12. Ге – Бэк 13. Ий – Ам 14. Чунг- Джанг 15. Джуче 16. Сам – Ил 17. Ю – Син 18. Че – Юнг 19. Ён – Ге 20. Ул – Дзи 21. Мун – Му 22. Со – Сан 23. Сэ – Дзонг 24. Тонг – Ил
Чон – Джи (Chon – Ji) – означает «Рай земной». На Востоке это символизирует создание мира, начало человеческой истории. Этот комплекс состоит из двух одинаковых частей: одна представляет Небо, другая – Землю.
Дан – Гун (Dan – Gun) – назван в честь святого Дан – Гуна, легендарного основателя Кореи в 2333 году до нашей эры
До – Сан (Do – San) – псевдоним патриота Ан Чанг Хо, который жил в 1876 – 1938 гг. Двадцать четыре движения этого комплекса представляют его жизнь, которую он посвятил распространению образования в Корее и борьбе за независимость.
Вон – Хье (Won – Hyo) – тыль назван в честь монаха, который ввел буддизм в династию Силла в 686 году..
Юль – Гок (Yul – Gok) – псевдоним великого философа и учителя Йила (1536 – 1584 гг.), названного «корейским Конфуцием». Тридцать восемь движений этого комплекса обозначают место его рождения на 38 широте, а его диаграмма обозначает «ученый».
Джун – Гун (Joon – Gun) – назван в честь патриота Ан Джун Гуна, который убил первого японского генерал – губернатора Корей. Тридцать два движения этого формального комплекса соответствуют возрасту мистера Ана, когда он был казнен в тюрьме Луи Шунг в 1910 году.
Тэ – Гэ (Toi – Gye) – псевдоним выдающегося ученого Йи Хванга (XVI век), который проповедовал неоконфуционизм. Тридцать семь движений этого комплекса отражают место его рождения – 37 градус северной широты.
Хва – Ранг (Hwa – Rang) – назван в честь молодежной группы, которая появилась во время правления династии Силла в начале VII века. Двадцать девять движений обозначают 29 – ю пехотную дивизию, где развивалось тэквон-до.
Чунг – Му (Choong – Moo) – это имя, данное великому Йи Сун Сину, адмиралу династии Ли. Он создал первый вооруженный военный корабль в 1592 году. Говорят, что он был прототипом современной подводной лодки. Этот тыль заканчивается движением левой руки, символизирующим прискорбную смерть генерала, не позволившую показать свои великие возможносностей.
Кван – Гэ (Kwan – Gae) – назван в честь знаменитого Кван Гэ То Ванга – девятнадцатого короля династии Когурио, который завоевал потерянные Кореей территории, включая большую часть Манчжурии. Тридцать девять движений этого комплекса обозначают первые две цифры 391 года н.э., когда он взошел на трон.
По – Ун (Po – Eun) – псевдоним верного подданного Чанг Чу (1400 г.), который был знаменитым Корейским поэтом и пионером в области физики. тыль состоит из тридцати шести движений. Его диаграмма означает глубокую преданность королю и стране до самого конца династии Корё.
Гэ – Бек (Ge – Baek) – назван в честь великого Корейского генерала. Комплекс состоит из сорока четырех движений. Диаграмма комплекса обозначает его суровую и строгую военную дисциплину.
Поединок
Условный / Полусвободный / Спарринг ногами / Свободный
Коротко о тактике
Важной составной частью системы подготовки спортсменов, а так же проверкой полученных во время тренировок навыков выполнения технических приемов является поединок (спарринг). Именно спарринг воспитывает мужество, развивает глазомер, учит тактике и стратегии боя, оттачивает мастерство спортсмена и одновременно является его объективным критерием. Практика показывает, что практически все ученики спешат поскорее принять участие в поединках. Это понятно и вполне объяснимо. Однако спешка в этом деле чревата серьезными последствиями. Неправильно освоенная техника часто приводит к травматизму спортсменов. Поэтому вопрос об участии того или иного спортсмена в поединке должен решаться тренером в каждом конкретном случае в зависимости от уровня подготовки спортсмена. В Тэквон-До – до спарринг подразделяется на несколько категорий: условный, полусвободный, спарринг ногами и свободный спарринг.
Базовая техника для всех ударов ногами
Существуют определенные принципы, основанные на законах физики и анатомии человека, которых необходимо придерживаться для того, чтобы удары были максимально эффективными и мощными. Занимающийся должен неизменно придерживаться определенной техники, базирующейся на этих принципах независимо от того, какой удар он выполняет: в сторону, боковой, прямой и т.д. Следующие пять правил не в коей мере не представляют весь спектр техники базовой для многих ударов. Они, однако, отражают наиболее важные аспекты движений всех ударов. И этих пяти правил первые три: использовать полную силу только на максимальном распрямлении; высоко поднимать колено и ногу, которой наносится удар; корпус с ударной ногой должен составлять прямую линию, при этом особое внимание следует уделить бедрам и ногам.
Использовать полную силу при максимальном распрямлении. Многие вкладывают полную силу в течение выполнения всего удара, в результате и мышцы непрерывно напряжены. Это направление, не только изменяет скорость удара, но и напрасно растрачивает силы, если удар наносится с максимальной скоростью, вся нога должна оставаться расслабленной вплоть до момента полного распрямления, затем вся сила (следовательно напряжение мышц) должна быть взрывообразно вложена в один предельно короткий миг.
Высоко поднимать колено и ногу, которой наносится удар. Все удары должны начинаться с максимально поднятого колена. Тогда соответствующий удар можно сделать одним движением. Преимущество при этом заключается в следующем:
а) удар приобретает большую проникающую силу, когда угол между распрямляющейся ногой и мысленно горизонтально проведенной через цель линией уменьшается;
б) у противника остается меньше времени, чтобы среагировать: при высоко поднятом колене удар можно наносить в различные цели (в верхний, средний или нижний уровни). В результате противнику трудно предугадать, куда именно наносится удар.
в) удар из такого положения труднее блокировать. Когда удар наносится прямо с земли в какую-либо цель, противнику достаточно опустить свою руку, чтобы сдержать его. Когда нога высоко поднята и находится ближе к телу противника, он не может уже блокировать столь эффективно. Он не может заранее предугадать, по какой траектории будет двигаться нога, и следовательно не может быстро выбрать подходящий блок.
В связи с этим умный боец никогда не будет начинать удар подтягивая стопу ударной ноги к колену опорной ноги. Такое движение уменьшает скорость и растрачивает силу. К примеру рассмотрим случай, когда человека атакует противник ударом руки в голову. В этом случае человек целится в открывающуюся грудную клетку противника, надеясь опередеить ударом ноги в сторону. Если он подтянет свою ногу к колену опорной ноги, то сразу сможет оценить, на сколько глупо такое начальное движение. Перед тем, как он сможет поднять колено и сделать удар, рука противника уже достигнет цели. Вместо этого нужно было поднять колено ударной ноги и сразу наносить удар в сторону. Тогда, даже если сам по себе удар оказался бы слишком медленным, чтобы достигнуть цели, продвижение протиивника все равно было бы остановлено и его удар сведен на нет.
Корпус с ударной ногой должен составлять прямую линию ноги и бедра:
а) сила и скорость являются перостепенными качествами мощных жестких ударов. Однако, если в выполнении удара участвуют только мышцы ноги, сила и скорость определяются только их действием. С другой стороны, когда бедро также выбрасывается вперед вместе с ногой, удару сообщает все тело. Толчок, создаваемый при использовании бедер увеличивает скорость движения ноги и дает огромный выигрыш в силе.
б) кроме того, даже если бедро выбрасывается в сторону удара, сила и скорость существенно уменьшаются, если весь корпус не движется по той же линии. Например, допустим, что при ударе в сторону по кирпичной стене, бедро и нога движутся по одной линии, а корпус нет. Кирпичная стена неподвижна, так что сила удара возвращается назад к бьющему. В этот момент корпус и нога действуют как два тела, связанные тазобедренным суставом. Нога движется назад под действием силы реакции со стороны стены. Эта сила приводит к обратному толчку бедра, однако корпус продолжает двигаться в первоначальном направлении. В конечном итоге результирующая сила уменьшается, поскольку составляющие действуют в противоположном направлении.
Если же корпус, бедро и нога находятся на одной линии и движутся в одном направлении либо через стену (разбивая или стену, или ногу человека), либо от нее, в обоих случаях развитая скорость и сила не отводятся в разные стороны, а действуют в одном направлении. Сила и скорость могут изменить направление на обратное, однако ни сила ни скорость, никогда не уменьшаются, разделяются, не гасят сами себя.
Сводить до минимума резкие изменения в ритме и движении. Перед и во время любого удара не следует делать внезапных заметных движений глазами или корпусом. Если во время свободного спарринга атакующий движется, это движение должно продолжаться как можно долше вплоть до момента, когда удар непосредственно наносятся. Если атакующий находится в неподвижной твердой стойке, его тело должно оставаться неподвижным, а в момент начала удара, и только него очень быстро начинает двигаться. Смысл в любом случае заключается в том, чтобы противник не мог предугадать, в какой момент будет нанесен удар.
Использовать ложные движения глазами и периферическое зрение. Поскольку глаза (быстрые взгляды, перекос зрения и т.д.) часто выдают, куда будет нанесен удар, то слежение за движениями глаз противника может дать информацию о его непосредственных намерениях. Поэтому умный боец всегда следит за глазами противника, однако использует ложные движения собственных глаз, чтобы скрыть свои намерения. Кроме того, наряду с фокусированным взглядом следует пользоваться периферическим зрением, поскольку это позволяет визуально контролировать большую область. С другой стороны узкофокусированный взгляд неизменно заставляет концентрироваться на одной малой области в каждый момент, пренебрегая другими точками, открытыми для атаки.
Подготовка к соревнованиям по Тэквон-до
Одним из самых часто задаваемых учениками тэквон-до вопросов является: "Каким образом я могу подготовиться к соревнованиям?". Лучшим способом подготовиться к соревнованиям по тэквон-до является следование плану, составленному инструктором или тренером. Если вы участник соревнований высшего класса, все должно быть научно обосновано и все, что вам остается делать, только тренироваться и выступать. Однако, если вы один из тысяч участников соревнований по тэквон-до местного значения, то вы ответственны за создание некоторых или всех тренировочных планов перед соревнованиями.
Самое первое, что вы должны сделать, это определить уровень соревнований к которым вы готовитесь и как много времени вы имеете. В идеале, для соревнований по тэквон-до местного значения, достаточно нескольких месяцев, чтобы прийти в форму. Вы можете повысить свои умения до необходимого уровня потратив около 2 месяцев на общую практику и месяц на специальные спарринговые техники и стратегии. Однако, на соревнования международного уровня планирование должно начаться как минимум за один год. Определившись с уровнем соревнований и временем для тренировки, вы можете создать индивидуальный план.
Для соревнований международного уровня, первый вид тренировки, который вы должны предпринять, существенная физическая подготовка. Она включает в себя: пластику (ритмическую гимнастику), бег и работу с тяжестями. В начале вашего режима подготовки к соревнованиям, ваша ежедневная тренировка должна состоять на 70% из общей физической подготовки и на 30% из практики основных технических элементов. В идеале, такой план продолжается в течение 4-8 недель, для достижения надлежащего физического состояния для соревнования.
Следующий этап подготовки заключается в спортивно-специфической тренировке-улучшении физического состояния отдельных мышц, используемых в соревновании. Для боевых искусств это означает проведение взрывного переменного спарринга, упражнения по мишеням, работа на скорость по тяжелому мешку, растяжку, стэповую подготовку и спортивно-специфическую силовую тренировку. В течение этого периода, 50% тренировочного времени должно быть посвящено физической выносливости и 50% времени - развитию умений.
После 4-8 недель этапа спортивно-специфической тренировки основное внимание должно расшириться до технической практики. Такая практика включает свободный спарринг, работу по мишеням, работу с тяжелым мешком для закрепления рефлексов индивидуальных умений и скорости. В этой фазе тренировок, 30% тренировочного времени должно быть посвящено физической выносливости и 70% для развития и совершенствования умений, используемых в соревновании. Этот этап должен занимать период времени, как минимум равный времени, затраченного на 2 предыдущих этапа. Если есть дополнительное время, оно должно быть потрачено на расширение этапа технической подготовки.
Завершающая фаза подготовки к соревнованиям состоит из совершенствования психологической подготовки и стратегии. В это время, в недели до соревнований по тхэквондо, спортсмен должен иметь твердую основу умений. В последние недели, должен присутствовать игровой элемент. Спортсмен должен оставаться собранным и избегать травм (болезней). Минимум за неделю перед соревнованиями, все жесткие контактные тренировки должны быть прекращены, а спортсмен должен копить энергию для дня соревнований.
В день соревнований постарайтесь прибыть вовремя (заблаговременно) для регистрации, взвешивания и разминки. Если вы выступаете после обеда (во второй половине дня), принесите с собой воды или сока и закуски для поддержания уровня вашей энергии. После прохождения регистрации, пройдитесь по своему плану и просмотрите ваши самые важные техники.
Если вы знаете когда вы выступаете, спланируйте начало разминки приблизительно за 30 минут до начало матча. Если же вы не знаете, когда вы выступаете, как это часто бывает на соревнованиях, попытайтесь оставаться хладнокровным и собранным. Если вы выиграли первую схватку, скорее всего вам придется снова выступать. Уделите несколько минут расслаблению и остыванию после схватки, затем узнайте у тренера, что вы сделали хорошо, а где нужно больше постараться в следующей схватке. Уделите внимание травмам, полученным во время схватки (перебинтуйте или приложите лед). За 15-20 минут до схватки начните готовиться физически и морально. Следуйте этой модели до завершения соревнований.
Несмотря на то, что каждый участник соревнований со временем разрабатывает собственную модель тренировок перед соревнованиями, эта схема поможет вам начать в вашем собственном режиме тренировок. Всегда помните о целях тренировок, прилагайте усилия для последовательного, измеряемого улучшения на вашем пути к соревнованиям.
Развитие скоростных качеств спортсмена.
Быстрота как двигательное качество – это способность человека совершать двигательное действие в минимальный для данных условий отрезок времени с определенной частотой и импульсивностью. В вопросе о природе этого качества среди специалистов нет единства взглядов. Одни высказывают мысль, что физиологической основой быстроты является лабильность нервно-мышечного аппарата. Другие полагают, что важную роль в проявлении быстроты играет подвижность нервных процессов. Многочисленными исследованиями доказано, что быстрота является комплексным двигательным качеством человека.
Основные формы проявления быстроты человека – время двигательной реакции, время максимально быстрого выполнения одиночного движения, время выполнения движения с максимальной частотой, время выполнения целостного двигательного акта. Выделяют также еще одну форму проявления быстроты («скоростных качеств») – быстрое начало движения (то, что в спортивной практике называют «резкостью»). Практически наибольшее значение имеет скорость целостных двигательных актов (бег, плавание и др.), а не элементарные формы проявления быстроты, хотя скорость целостного движения лишь косвенно характеризует быстроту человека.
Быстрота – это качество, которое весьма многообразно и специфично проявляется в различных физических действиях человека. Возьмем такой пример. Человек ведет автомобиль, и перед ним неожиданно возникает препятствие, требующее немедленной остановки. В этой ситуации быстрота водителя проявляется в двух формах. Первая – быстрота двигательной реакции, выражающаяся временем, прошедшим с момента, когда человек увидел препятствие, до начала движения ногой к педали тормоза. Вторая – быстрота движения, то есть скорость, с которой правая стопа переместится с педали акселератора на педаль тормоза и нажмет ее. Между этими формами нет тесной взаимосвязи: человек может обладать очень быстрой реакцией и в то же время сравнительно медленной скоростью движений. И наоборот. Способность быстро выполнять движения ациклические и циклические, взрывные ускорения в них – одно из самых важнейших качеств спортсмена такого, например, как легкоатлет.
Быстрота движения в первую очередь определяется соответствующей нервной деятельностью, вызывающей напряжение и расслабление мышц, направляющей и координирующей движения. Она в значительной мере зависит от совершенства спортивной техники, силы и эластичности мышц, подвижности в суставах, а в продолжительной работе от выносливости спортсмена.
Встречаются утверждения, что быстрота – качество врожденное, что нельзя, например, стать бегуном на короткие дистанции, если нет соответствующих природных данных. Однако практика подтверждает, что в процессе систематической многолетней тренировки спортсмен может развить качество быстроты в очень большой мере.
Быстрота имеет разные формы проявления. Различают быстроту как способность к быстрым двигательным реакциям на зрительный, звуковой или тактильный раздражитель. Например, быстроту реакции фехтовальщика в ответ на действие противника, быстроту движения со старта бегуна на короткие дистанции. Быстрота выражается также в способности к смене движений по направлению и характеру, прекращению движений. Это та сторона качества быстроты, которая в наибольшей мере проявляется в спортивных играх, скоростном спуске на лыжах, слаломе.
Одной из характеристик быстроты является частота движений, играющая большую роль в таких действиях, как, например, спринтерский бег, работа на ключе радиопередатчика, исполнение трели на музыкальном инструменте и т.п. Быстрота проявляется в способности к частоте повторных движений; например, движений баскетболиста, ведущего мяч, движений бегуна на короткие дистанции. Чем меньше масса движущейся части тела, тем большую частоту можно развить ею. Наибольшая частота движений – пальцев и кисти в целом. Наиболее медленны по сравнению с движениями в лучезапястном, локтевом и плечевом суставах движения туловища. Быстрота частоты движений развивается весьма незначительно.
Для развития частоты движений можно использовать бег на месте с максимальной, естественно, частотой, но с минимальным подниманием стоп от пола. Это упражнение можно использовать и как соответствующий тест, подсчитывая количество шагов за 10 сек. (удобней подсчитывать касания пола какой-нибудь ногой).
С целью превышения максимальной скорости и частоты движений можно использовать звуковой ритм или соответствующую музыку. Под музыкальное сопровождение с отчетливым ускоряющимся ритмом, рассчитанное на 15-30 сек. передвижения, гораздо легче проявить предельную быстроту и попытаться превысить ее. Так, в эксперименте бег на месте под ускорявшийся танцевальный ритм позволил спортсменам увеличить частоту движений на 5-8 %.
Быстрота проявляется также в способности преодолевать определенное расстояние в наиболее короткий отрезок времени, а также в импульсивности, резкости одиночных или повторных движений. Между указанными формами проявления быстроты имеется связь, но нет прямой зависимости.
Уровень развития быстроты, в конечном итоге, определяет успех в подавляющем большинстве видов спорта. Даже марафонец должен, возможно, быстрее пробежать свою дистанцию, сохраняя высокую «крейсерскую» скорость*. И успех тяжелоатлета зависит от того, с какой скоростью он сумеет выполнить необходимое движение.
Быстрота определяется:
путем измерения скорости движения в ответ на определенный сигнал реакциометрами различной конструкции;
по количеству движений за установленное время незагруженной конечностью или туловищем в границах определенной амплитуды;
по времени преодоления установленного расстояния (например, бега на 20, 30 м);
по скорости выполнения однократного движения в сложном действии, например отталкивания в прыжках, движения плечевого пояса и руки в метаниях, удара в боксе, начального движения бегуна на короткие дистанции, движений гимнаста и др.
Все проявления быстроты эффективно развиваются при игре в баскетбол. Можно также порекомендовать ручной мяч, настольный теннис, подвижные игры с быстро меняющейся игровой ситуацией и быстрым передвижением.
Воспитание быстроты движений, повышение скорости выполнения целостных двигательных актов тесно связаны с повышением функциональных возможностей организма спортсмена, обусловливающих скоростные характеристики в различных формах двигательной деятельности. В методике воспитания быстроты существует два направления: целостное воспитание быстроты в определенном движении и аналитическое совершенствование отдельных факторов, обуславливающих максимальную скорость движения.
Для воспитания способности выполнять движения более быстро, для повышения достигнутого уровня скорости можно рекомендовать разные пути. Первый из них – повторное выполнение движения или действия с сознательным и весьма сильным стремлением сделать их с рекордной быстротой. Такой путь требует чрезвычайной концентрации психических возможностей спортсмена и огромной волевой вспышки. Эффективному выполнению подобных упражнений помогает использование ускорения. Например, в беге с ускорением (обычно на 60-80 м) спортсмен постепенно наращивает скорость и доводит ее до максимальной. В ускорениях бегун пытается с разгона перейти установившийся предел и хотя бы на небольшом расстоянии достичь еще большей скорости. Новые, более быстрые, движения, которые он сумеет сделать, и будут вызывать соответствующие перестроения в организме. Такие ускорения будут действенны только в том случае, если их повторять многократно. Однако проводить такие занятия можно не более 1-2 раза в неделю из-за опасности перетренировки.
Другой путь сходен с первым, только стремление более быстро выполнить действие имеет конкретную, предметную цель (например, прыжок в длину через рейку, положенную близко к отметке рекордного результата).
Эффективен и третий путь, когда для воспитания способности проявлять волевые усилия, направленные на «мгновенное» движение, применяются время от времени скоростные упражнения в затрудненных условиях и сразу же в обычных условиях.
Развитие такого качества, как быстрота зависит от лабильности нервно-мышечного аппарата, эластичности мышц, подвижности в суставах, согласованности деятельности мышц-антагонистов при максимально частом чередовании процессов возбуждения и торможения, степени владения техническими приемами.
Наиболее успешно быстрота развивается в 10-12-летнем возрасте. Поскольку быстрота движений зависит от силы мышц, поэтому эти качества развивают параллельно. Как известно, чем меньше внешнее сопротивление движениям, тем они быстрее. Уменьшить вес снаряда, установленный правилами соревнований, нельзя. Также невозможно уменьшить вес тела без вреда для здоровья. Но можно увеличить силу. Возросшая сила позволит спортсмену легче преодолевать внешнее сопротивление, а значит, и быстрее выполнять движения.
Повысить уровень быстроты движений за счет силы мышц можно прежде всего посредством улучшения способности проявлять очень большие мышечные усилия. Только эта способность и совершенная нервно-мышечная координация позволяют спортсмену выполнять мощные движения, проявлять взрывные усилия. Без этого невозможны достижения, например в легкой атлетике (барьерный бег, прыжки, метание и др.) Для выполнения движений, увеличивающих силу соответствующих групп мышц должны быть использованы, главным образом, упражнения, сходные по своей структуре с техникой избранного вида спорта. Например, для развития быстроты у бегунов – бег по наклонной дорожке вверх, поднимание груза, положенного на бедро и др. Особенность силовой подготовки, имеющей целью развитие быстроты, состоит также в том, что при этом используются динамические упражнения, т.е. упражнения с малым и средним весом, выполняемые с большой скоростью и амплитудой, упражнения баллистического характера (метания, выпрыгивания с отягощением). Эти упражнения должны сочетаться с такими, которые обеспечивают развитие общей и максимальной силы. Используя упражнения с отягощениями, направленные в основном на развитие силы, нельзя забывать о быстроте их выполнения, иначе может снизиться быстрота движения.
Большое значение также имеет подвижность в суставах и способность мышц-антагонистов к растягиванию. Если продуктивно использовать эластичные свойства мышц, то быстрота движений повышается. Мышца предварительно оптимально растянутая сокращается быстрее и с большей силой. Поэтому необходимо обращать особое внимание на улучшение эластичности мышц. Для этого следует выполнять специальные упражнения на растягивание расслабленных и напряженных мышц. Частота ациклических и циклических движений во многом определяется техникой. Это касается не только кинематической структуры движений, но и динамической.
При овладении техникой быстрых движений нужно научиться расслаблять мышцы-антагонисты, не вовлеченные в данный момент в активную работу, научиться бегать, прыгать с максимальной отдачей всех сил, но в то же время свободно, без излишнего напряжения. В достижении этого особо важную роль играет упрочение двигательного навыка, для чего необходимо многократно повторять упражнения в течение длительного времени. Но повторения должны выполняться с интенсивностью 0,8 – 0,9 от максимальной, чтобы не вызывать излишних мышечных напряжений.
Важное значение для воспитания быстроты и повышения скорости движений имеет правильное определение дозировки скоростных упражнений. Те из них, которые выполняются с максимальной интенсивностью, являются сильно действующим средством, вызывающим быстрое утомление. Это же относится и к упражнениям, направленным на повышение скорости движений. Поэтому упражнения, выполняемые с максимальной скоростью, должны применяться часто, но в относительно небольшом объеме. Длительность интервалов отдыха обусловлена степенью возбудимости центральной нервной системы и восстановлением показателей вегетативных функций, связанных с ликвидацией кислородного долга. Тренировочную работу для развития быстроты следует заканчивать, как только субъективные ощущения спортсмена или показания секундомера скажут об уменьшении установленной или максимальной быстроты.
Отдых между повторными выполнениями тренировочных упражнений должен обеспечить готовность повторить ту же работу, не снижая быстроты. При длительных интервалах отдыха быстрота движений снижается. Видимо, это объясняется изменением состояния центральной нервной системы, уменьшением возбудимости нервных клеток коры головного мозга, а также снижением температуры тела, повышающейся во время разминки и предыдущей работы. Продолжительность отдыха зависит от вида упражнений, состояния спортсмена, его подготовленности, условий тренировки. Обычно интервал отдыха определяется субъективно по моменту готовности к выполнению упражнения.
Упражнения, требующие значительной быстроты при интенсивности, не достигающей предельной, выполнять лучше чаще. Нагрузка в любом занятии должна быть такой, чтобы к следующему занятию спортсмен полностью отдохнул.
Таким образом, для совершенствования этого физического качества необходимо подбирать упражнения:
развивающие быстроту ответной реакции;
способствующие возможно более быстрому выполнению движений;
облегчающие овладение наиболее рациональной техникой движения.
Выполняют их в максимально быстром темпе. Для этого используются повторные ускорения с постепенным наращиванием скорости и увеличением амплитуды движения до максимальной. Очень полезны упражнения в облегченных условиях, например, бег под уклон, бег за лидером и т.п.
Методы развития быстроты
Повторный метод. Суть его сводится к выполнению упражнений с околопредельной или максимальной скоростью. Следует выполнять задания в ответ на сигнал (преимущественно зрительный) и на быстроту отдельных движений. Продолжительность выполнения задания такая, в течение которой поддерживается максимальная быстрота (обычно 5-10 сек.). Интервал отдыха между упражнениями должен обеспечивать наибольшую готовность к работе (30 сек. – 5 мин. В зависимости от характера упражнений и состояния спортсмена).
Сопряженный метод. Например, выполнение ударного движения при нападающем ударе с отягощением на кисти,
перемещения с отягощением и т.п.
Метод круговой тренировки. Подбирают упражнения, при выполнении которых участвуют основные группы мышц и суставы.
Игровой метод. Выполнение упражнений на быстроту в подвижных играх и специальных эстафетах.
Соревновательный метод. Выполнение упражнений с предельной быстротой в условиях соревнования.
Особенно рекомендуется последний – соревновательный метод, который требует значительных волевых усилий. Эффективность этого метода повышается при групповом выполнении упражнений.
Главная задача при воспитании быстроты состоит в том, чтобы спортсмен преждевременно не специализировался в каком-либо одном упражнении скоростного характера, чтобы не включать в большом объеме однотипное повторение этого упражнения. Поэтому столь важно, чтобы спортсмены применяли скоростные упражнения возможно чаще в форме состязания или игры. В программу занятий должны входить в значительном объеме такие скоростные упражнения, как спринтерский бег со старта и с хода, бег с ускорением, прыжки в длину и высоту с предельно быстрым отталкиванием, метание облегченных снарядов, подвижные и спортивные игры, предельно быстро выполняемые акробатические упражнения и разнообразные специальные подготовительные упражнения.
Особо важную роль в тренировке, направленной на развитие быстроты одиночных движений, играет срочная информация о достигнутых результатах. Сопоставление объективных показателей быстроты, частоты движений, времени выполнения позволяет спортсменам улучшать эти параметры и делать правильные выводы об эффективности тренировки.
Для тренировки быстроты реакции, необходимой нам в самых разнообразных жизненных ситуациях, можно предложить множество упражнений. Например, вы вытягиваете вперед руку с выпрямленной в вертикальной плоскости ладонью, а другой человек держит за верхний конец 30-40-сантиметровую линейку таким образом, чтобы ее нижний конец был вровень с ребром вашей ладони (на расстоянии 1-2 см от нее). Затем он неожиданно для вас отпускает линейку, а вы должны как можно быстрее схватить ее (предплечье должно оставаться неподвижным). При этом расстояние, которое линейка успела пролететь, будет характеризовать вашу быстроту реакции.
Мы рассмотрели пример с так называемой простой реакцией. В жизни же нам приходится проявлять быстроту сложной реакции, когда мы заранее не знаем, как нам придется реагировать на то или иное неожиданное изменение обстановки. Соответственно и тренируется такая быстрота упражнениями, в которых в зависимости от сигнала человеку приходится выбирать ответное действие минимум из двух вариантов. Модель такой ситуации – широко известная игра: один человек выставляет ладони открытыми кверху, а партнер накрывает их своими. Задача первого – быстро ударить любой своей рукой по тыльной стороне любой ладони соперника. У того более сложная задача – уловить, какой из четырех возможных вариантов начал выполнять партнер, и в зависимости от этого успеть отдернуть одну или другую руку. Игра эта отлично тренирует быстроту реакции и быстроту движений рук в том объеме, в каком она проявляется в игровых действиях.
Последнее обстоятельство очень важно иметь в виду. Как мы уже сказали, скорость определенных движений развивается с помощью аналогичных же по структуре движений. А поскольку двигательная деятельность человека чрезвычайно многообразна и ситуации, которые могут потребовать от нас быстроты, практически непредсказуемы, тренировать быстроту отдельных движений с помощью простых упражнений нецелесообразно – слишком много их для этого понадобится. Пожалуй, лишь быстроту разгибателей ног и рук есть смысл тренировать отдельно, ибо важней всего для человека, чтобы именно они обладали этим качеством. Здесь годятся обычные прыжки на носках, а также выпрыгивание вверх из положения приседа и полуприседа. Данные упражнения можно выполнять как в утренней зарядке, так и в отдельной тренировке, но только на «свежую» силу, то есть в начале занятия. Не следует выполнять упражнения, способствующие развитию быстроты, в состоянии утомления, так как при этом резко нарушается координация движений и теряется способность быстро выполнять их. Поэтому их и рекомендую включать в первую половину каждого тренировочного занятия, причем в небольших объемах. Количество повторений в одном тренировочном занятии небольшое. Для мышц рук выполняются всевозможные метания на дальность теннисного мяча, камешков – желательно одной и другой рукой. В домашних условиях можно использовать такой прием: несколько первых отжиманий в упоре лежа делать с максимальной скоростью. Если более или менее быстрые отжимания не получаются, лучше выполнять их из «облегченного» исходного положения – с повышенной опорой руками.
Выполнение большинства технических приемов во многих видах спорта немыслимо без развития такого качества, как быстрота. Для его развития рекомендуются упражнения, в которых необходимо выполнять обусловленное движение на определенный сигнал. Чаще используется зрительный сигнал. При этом условия выполнения движений постепенно осложняются. Например, для развития быстроты реагирования на сигнал стартера в беге на короткие дистанции вначале следует выполнять движения только руками, расположенными на повышенной опоре, затем постепенно снижать опору, упражняться в быстром реагировании движениями ног из более выпрямленного положения, постепенно увеличивая угол сгибания ног, и таким образом прийти к обычному положению на старте.
Внимание занимающихся должно быть сосредоточено на движениях, которые следует выполнять, а не на ожидаемом сигнале. Для улучшения быстроты реагирования целесообразно предварительно слегка напрячь мышцы тех частей тела, которыми предстоит сделать движение. Полезно изменять паузу между ожидаемым сигналом и его подачей, а также изменять силу сигнала.
Быстроту реакции на движущийся объект (в видах спорта типа единоборств, спортивных играх) прежде следует развить в упрощенных условиях, а затем постепенно осложнять ситуации. Одним из средств для развития быстроты реакции в спортивных играх может быть игра с малыми мячами вместо мячей обычного размера.
Специальные упражнения для развития быстроты состоят из различных возможно быстрых движений. Важно знать, что приобретенная быстрота в движениях, несходных по двигательной структуре, не переносится на другое упражнение. В движениях, координационно сходных, дело обстоит по-другому. Так, например, быстрота, приобретенная в спринтерском беге, переносится на движения отталкивания в прыжках и на выпрямление ног в метаниях. Вот почему наиболее эффективны специальные упражнения для развития качества быстроты, максимально приближенные к элементам избранного вида спорта. Выполнять упражнения в целостном виде нужно повторно, с такой быстротой или скоростью перемещения, которая близка к установившемуся пределу в данное время, и еще быстрее в облегченных условиях, а также возможно быстрее в затрудненных условиях.
Для развития быстроты движений используются также физические упражнения, в которых это качество проявляется в наибольшей мере, например бег на короткие дистанции, ряд подвижных и спортивных игр, метание облегченных снарядов, отдельные детали спортивных упражнений, выполняемых в высоком темпе или импульсивно, резко.
Упражнения для развития быстроты
Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя на коленях и т.д.) по зрительному сигналу.
Прыжки через скакалку (частота вращения максимальная).
Рывки с резкой сменой направления и мгновенными остановками.
Рывки на короткие отрезки с резкой сменой направления
движения и резкими остановками способствуют развитию быстроты перемещения.
Имитационные упражнения с акцентированно быстрым выполнением какого-то отдельного движения.
Быстрые перемещения, характерные для волейбола,
баскетбола и др., с последующей имитацией или выполнением технического приема.
Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в разной последовательности, способствует развитию такого вида быстроты, как быстрота переключения с одних действий на другие.
При выполнении имитационных упражнений в сочетании с упражнениями, направленными на развитие быстроты перемещений, следует учитывать специфику конкретного вида спорта. Имитируемые технические приемы должны учитывать закономерности перемещений на поле (площадке, ринге и т.д.). Например, в волейболе после перемещения к сетке должен следовать нападающий удар и т.д.
Для развития всех форм быстроты необходимо руководствоваться следующими положениями:
Если основная задача занятия развитие быстроты, то ее следует решить непосредственно после разминки.
Одновременно с развитием быстроты необходимо упражняться в совершенствовании техники избранного вида спорта.
Развивать способность к произвольному (сознательному) расслаблению мышц.
Начинать развитие быстроты следует с выполнения упражнений равномерным методом, со средней интенсивностью: как только развивается способность контроля за движениями, применять метод переменных и повторно-переменных упражнений; наибольшая скорость (интенсивность) движений на этой стадии – 80-85 % от максимальных возможностей.
В процессе упражнений в циклических видах спорта нагрузку на организм следует регулировать по показателям частоты дыхания и пульса, а также руководствуясь возможностями занимающегося поддерживать скорость первых попыток и сохранять правильную координацию движений; перерывы для отдыха между отдельными повторениями должны быть такой длительности, чтобы частота дыхания приближалась к норме и вместе с тем не прошло возбуждение от предыдущего упражнения. Длительность перерыва для отдыха от одного повторения к другому на протяжении одного занятия должна постепенно увеличиваться.
На протяжении ряда лет тренировки, особенно юных спортсменов, уровень быстроты движений должен повышаться. Однако наблюдаются многочисленные случаи стабилизации этого качества на достигнутом уровне, что, надо думать, происходит из-за не предъявления в процессе тренировки новых, более высоких, требований к организму спортсмена, к его физическим и волевым качествам. Кроме того, вследствие множества повторений одного и того же действия с максимальной быстротой создается автоматизация движений, основанная на образовании и закреплении определенной системы нервных процессов. Это стабилизирует быстроту отталкивания, рывка, частоту движений спортсмена, препятствуя росту скорости даже тогда, когда уровень развития физических и волевых качеств повышается. Так создается «скоростной барьер», приостанавливающий прогресс в спортивных результатах. Чтобы избежать этого, следует начинать специализацию подростков и юношей в видах спорта, в которых преимущественно, проявляется быстрота (в частности, в беге на короткие дистанции), после того, как достигнут достаточно высокий уровень общей физической подготовленности путем занятий такими видами спорта, в которых движения выполняются в варьируемых условиях (например, занятий баскетболом, регби).
Чтобы преодолеть скоростной барьер, необходимо применить такие средства, методы и условия, которые помогли бы спортсмену не только повысить предельную быстроту, но и в многократных повторениях закрепить ее на новом уровне. В принципе все упражнения и методы, используемые для развития быстроты и частоты движений с проявлением максимальных усилий, могут быть применены для преодоления скоростного барьера. Однако этому должна предшествовать специальная физическая подготовка, направленная на укрепление мускулатуры, подвижности суставов, на повышение выносливости.
Известно, что потенциальные возможности нервно-мышечной системы в быстроте движений значительно выше, чем принято считать. Свидетельство этому – выполнение в облегченных условиях движений с большой быстротой в условиях, способствующих увеличению темпа и импульсивности (например, бег по наклонной дорожке, плавание за лидером, метание облегченных снарядов, уменьшение размеров площадки в спортивных играх и др.). Но когда речь идет о максимальной быстроте движений в обычных условиях, то спортсмену чрезвычайно трудно перейти на новый, более высокий, ее уровень. Для этого нужны новые, более сильные, раздражители, которые вызвали бы и более энергичное проявление соответствующих физических и психических возможностей. Чтобы «развить» скоростной барьер, полезно также сделать большой перерыв в тренировке в избранном виде спорта, используя это время для занятий другими физическими упражнениями.
Естественно, что тренеров и спортсменов интересует проблема достижения стабильного уровня сверхбыстроты. Если после нескольких успешных попыток преодоления скоростного барьера в облегченных условиях спортсмен может сделать то же в обычных условиях, то достижение стабильности зависит лишь от числа повторений сверхбыстрых движений. Многократное повторение в конце концов приведет к образованию нужного двигательного навыка, устойчивого и в обычных условиях.
Большинство упражнений, применяемых для развития быстроты, предъявляет высокие требования к работе внутренних органов. Поэтому их могут применять только молодые, здоровые и хорошо тренированные люди. Резкие напряжения, используемые для развития быстроты, у недостаточно тренированных лиц могут привести к растяжениям и разрывам связок и мышечных волокон. В старшем и пожилом возрастах в силу высоких требований, предъявляемых к организму, упражнения для развития быстроты следует применять весьма осторожно и ограниченно.
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ПРИЛОЖЕНИЕ №1
Аттестационные нормативы
10 ГЫП – белый пояс.
1. Срок обучения – 1 месяц.
2. Правила поведения в зале (этикет),техника безопосности на занятиях тэквон-до.
3. Ритуалы, принятые в Тэквон-до.
4. Стойки – моа соги, чариот соги, нарани соги, аннун соги, гуннун соги
5. Уровни – нопунде, каунде, наджунде.
6. Са джу цирюги, Сад жу макги
7. Удары ногами – апча олиги, йопча олиги, двитча олиги
8. ОФП – согласно нормативов
9 ГЫП – белый пояс с жёлтой полосой.
1. Срок обучения – 1 месяц (2 месяца).
2. Чон-Джи.
3. Стойки – ниунджа соги.
4. Блоки – хечо макги, чукио макги, ан пальмок макги, наджунде пальмок (сонкаль) макги.
5. Удары руками – гуннун со баро цирюги (бандэ цирюги).
6. Удары ногами – апча бусиги (ап чаги), долео чаги.
7. Спарринг - Самбо масоги (хан чок, янг чок) без партнёра, свободный (1 раунд – 2 мин)
Бой с тенью-руками
8. Передвижения – в гуннун соги, ниуджа соги.
9. Наименование тылей. ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ БАШКОРТОСТАН
10. ОФП – согласно нормативов.
8 ГЫП – жёлтый пояс.
1. Срок обучения – 1 месяц (3 месяца).
2. Дан-Гун.
3. Стойки – бакат пальджа соги, ан пальджа соги, годжонг соги.
4. Блоки – чукио макги, бакат пальмок макги, деби пальмок макги, деби сонкаль макги, санг пальмок макги.
5. Удары руками – гуннун со санг джумок цирюги, сонкаль бакуро тэриги.
6. Удары ногами – апча бусиги, долео чаги, йоп чаги.
7. Спарринг - Самбо масоги (хан чок, янг чок) без партнёра, свободный (1 раунд – 2 мин)
Бой с тенью-руками.
8. Передвижения – в аннун соги.
9. Наименование тылей.ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ БАШКОРТОСТАН
10. Растяжка – продольный, поперечный шпагаты
11. ОФП – согласно нормативов
7 ГЫП – жёлтый пояс с зелёной полосой.
1. Срок обучения – 2 месяца (5 месяцев)
2. До-Сан
3. Стойки – двитбаль соги
4. Блоки – нопунде ан пальмок макги, нопунде бакуро сонкаль макги
5. Удары руками – нопунде (каунде) бандэ ап джумок цирюги
6. Удары ногами – долео чаги, йоп чаги, горо чаги.
7. Спарринг - Самбо масоги (хан чок, янг чок) с партнёром, свободный (1 раунд – 2 мин) .
Бой с тенью-руками
8. Хосин-суль-освобождение от захвата(5 срыва)
9. Наименование тылей. ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ БАШКОРТОСТАН
10. Растяжка, ОФП – согласно нормативов
11. Комбинация№1
6 ГЫП – зелёный пояс.
1. Срок обучения – 2 месяца (7 месяцев).
2. Вон-Хьё
3. Стойки – годжонг соги.
4. Блоки – бакат пальмок нопунде йоп макги, бакат пальмок хечо макги
5. Удары руками – санг сонкут тульги, дунг джумок тэриги, сонкаль йоп тэриги годжунг со бандэ чируги.
6. Удары ногами – йоп чаги, двит чаги, нерио чаги (бакуро, ануро)
7. Спарринг - Ибо масоги без партнёра, свободный (1 раунд – 2 мин) .
Бой с тенью-руками.
8. Хосин-суль-срывы захвата спереди и сзади(6 комбинаций)
9. Наименование тулей.ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ БАШКОРТОСТАН
10. Правила соревнований: тули
11. Растяжка.
12. ОФП – согласно нормативов.
13.Комбинация№2
5 ГЫП – зелёный пояс с синей полосой.
1. Срок обучения – 2 месяца (9 месяцев).
2. Юль-Гок
3. Стойки – губуре соги.
4. Блоки – ан пальмок дольмио макги, деби пальмок каунде макги.
5. Удары руками – сонкаль ануро тэриги.
6. Удары ногами – пандэ долео чаги, пандэ горо чаги.
7. Спарринг - Ильбо масоги с партнёром, свободный (1 раунд – 2 мин)
Полусвободный бой руками (1 раунд – 2 мин)
8. Хосин-суль-срывы захвата спереди и сзади(11 комбинаций)
9. Разбивание – йоп чаги.
10. Спец. техника – твимио ап (нопи) чаги (на высоту роста + 10 см).
11. Правила соревнований: тулей
12. Наименование тылей.ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ БАШКОРТОСТАН
13. Растяжка.
14. ОФП – согласно нормативов.
15. Комбинация№3
4 ГЫП – синий пояс.
1. Срок обучения – 3 месяца (12 месяцев).
. Джун-Гун
2. Блоки – деби сонкаль макги, ан пальмок макги, ду пальмок макги
3. Удары руками – нопунде сонкаль йоп тэриги
4. Удары ногами – торо йоп чаги, твимио долео чаги, твимио ап чаги
5. Спарринг - Паль масоги.(1 раунд 2 мин), свободный (1 раунд – 2 мин)
Полусвободный бой руками (1 раунд – 2 мин)
6. Хосин-суль-срывы захвата спереди и сзади(11 комбинаций)
Защита от ударов ножом(снизу,сверху,сбоку)
Бросковая техника.Техника правильного падения.
7. Разбивание – долео чаги.
8. Спец. техника – твимио йоп чаги (через 3 человека).
9. Наименование тылей.ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ БАШКОРТОСТАН
10. Правила соревнований: масоги
11. Растяжка.
12. ОФП – согласно нормативов.
13.Комбинация№4
3 ГЫП – синий пояс с красной полосой
1. Срок обучения – 3 месяца (15 месяцев).
2. Стойки - начо соги, кеча соги.
Тэ-Гэ
3. Блоки – баро (бандэ) гольчо макги, санг сонкаль макги, ду пальмок макги, санг пальмок макги,
4. Удары руками – бандэ ап палькуп тэриги,
5. Удары ногами – твимио двит чаги, твимио горо чаги.
6. Спарринг - ногами.(1 раунд 2 мин.), свободный (1 раунд 2 мин)
Полусвободный бой руками (1 раунд – 2 мин)
7. Хосин-суль-срывы захвата спереди и сзади(12 комбинаций)
Защита от ударов палкой.
Бросковая техника.Подсечки..(3 комбинаций)
8. Разбивание – ап джумок цируги
9. Спец. техника – твимио долео чаги (на высоте роста + 10 см.)
10. Наименование тылей.ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ БАШКОРТОСТАН
11. Правила соревнований: масоги, ударные части руки
12. ОФП – согласно нормативов.
13.Комбинация№5
2 ГЫП – красный пояс.
1. Срок обучения – 4 месяца (19 месяцев)
2. Хваран
3. Стойки – двитт баль соги
4. Блоки – сонкаль дунг бакуро макги, сонбадак олио макги, киоча джумок чукио макги, сонбадак нулло макги, мондунги (дигутча) макги, наджунде сонкаль деби макги, киоча джумок нулло макги, дупальмок наджунде миро макги, сонкаль наджунде деби макги, бакат пальмок сан макги.
5. Удары руками – ви палькуп тэриги, санг сево (движибо) цируги, ниуджа со бандэ (баро) цирюги, киоча цирюги, движибон сонкут наджунде тульги, моа со дунг джумок йопдви тэриги, опун сонкут нопунде тульги
6. Удары ногами – йонсок чаги (минимум 8 ударов не опуская ноги), твимио нерио чаги (бакуро, ануро)
7. Наименование тылей. ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ ТАТАРСТАН.
8. Спарринг - Паль масоги.(1 раунд 2 мин.), свободный (1 раунд 2 мин)
Свободный бой руками (1 раунд – 2 мин)
Борьба-(1 раунд – 2 мин)
9. Комбинация № 6
10. Разбивание – сонкаль тэриги
11. Спец. техника – твимио пандэ долео чаги (на высоту роста + 10 см.)
12. Техника самообороны – освобождение от захватов(12 комбинаций)
Защита от ударов палкой.
Бросковая техника.Подсечки.(5 комбинаций)
13. Правила соревнований: кьок-па, спецтехника, уязвимые точки.
14. ОФП – согласно нормативов.
1 ГЫП – красный пояс с одной,с двумя,с тремя черными полосками
1. Срок обучения – 5 месяцев (24 месяцев).
2. Чунг-Му.
3. Стойки – суджик соги
4. Блоки – санг сонбадак оллио макги, киоча сонкаль момчау макги, сонбадак миро макги, моа со ан пальмок йобап макги.
5. Удары руками – сонкаль нопунде ап тэриги, сонкаль дунг ап тэриги, оллио чируги, йоп палькуп тэриги, двит палькуп тульги, сонкаль нерио тэриги.
6. Удары ногами – твимио йоп чаги, твимио титоро йоп чаги.
7. Спарринг для первой степени - Паль масоги.(2 раунд 2 мин.), свободный (2 раунд 2 мин)
Свободный бой руками (1 раунд – 2 мин)
Борьба-(1 раунд – 2 мин)
Спарринг для второй степени - Паль масоги.(3 раунд 2 мин.), свободный (3 раунд 2 мин)
Свободный бой руками (1 раунд – 2 мин)
Борьба-(1 раунд – 2 мин)
Спарринг для третей степени - Паль масоги.(4 раунд 2 мин.), свободный (4 раунд 2 мин)
Свободный бой руками (1 раунд – 2 мин)
Борьба-(1 раунд – 2 мин)
8. Комбинация № 7
9. Разбивание для первой степени – панде долео чаги. Разбивоние для второй -торо йоп чаги. Разбивание для третей степени- горо чаги.
10. Спец. техника для первой степени – твимио титоро йоп чаги (на высоту головы + 10 см.) Спец. техника для второй степени-твимио битуро чаги.
Спец.техника для третей степени-твимио горо чаги.
11. Техника самообороны – освобождение от захватов
Защита от ударов палкой.
Бросковая техника.Подсечки.(5 комбинаций)
Защита от огнестрельного оружия
12. Правила соревнований: командные соревнования, уязвимые точки.
[bookmark: _GoBack]13. Наименование тулей.ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ ТАТАРСТАН.
14. ОФП – согласно нормативов.
1 ДАН – чёрный пояс.
1. Срок обучения – 6 месяцев (30 месяцев).
2. Кван-Гэ, По-Ун, Гэ-Бек.
3. Стойки – вэбаль соги
4. Блоки - моа со сонкаль наджунде ап макги, гуннун со бакат пальмок наджунде пандэ макги, аннун со ап джумок нулло макги, аннун со ан пальмок хечо макги, киоча со пальмок наджунде ап макги, ниуджа со дигутча чапки, аннун со сонкаль дунг наджунде деби макги, ду бандальсон нопунде макги, аннун со дуро макги (руки параллельны полу), аннун со гутча макги, аннун со сонкаль наджунде деби макги
5. Удары руками - йоп джумок нерио цирюги, супьёнг чируги, санг палькуп супьенг тульги, чунгджи джумок каунде цирюги
6. Удары ногами – битуро чаги, твимио йоп чаги, твимио титоро йоп чаги, твимио двит чаги. Ап чаги, долео чаги, йоп чаги, торой йоп чаги, пандэ долео чаги (медленно/быстро, попеременно задней левой/правой ногой с постановкой ноги вперед) – по 4 удара
7. Спарринг – свободный (10 раунда по 2 мин)
Свободный бой руками (1 раунд – 2 мин)
Борьба-(1 раунд – 2 мин)
8.Комбинация №8
9. Разбивание – йоп чаги (3 доски по 20 мм), ап джумок (кирпич),пандэ долио чаги(2доски по 20 мм),
10. Спец. техника – твимио ап (нопи) чаги (высота вытянутой руки)
11. Техника самообороны – защита от атаки палкой, ножом (10 комбинаций)
Бросковая техника.Подсечки.(10 комбинаций)
Защита от огнестрельного оружия
12. Наименование тылей.ИСТОРИЯ ТЭКВОН-ДО В МИРЕ , В РОССИИ И В РЕСПУБЛИКЕ БАШКОРТОСТАН.
13. Правила соревнований, оказание первой медицинской помощи.
14. Изменение стойки в процессе выполнения поворота.
15. ОФП – согласно нормативов.
 
Нормативы по физической подготовке.
	 
	Виды упражнений  
	

Уд.
Хор
Отл  
	Ед. Изм  
	9 гып  
	8 гып  
	7 гып  
	6 гып  
	5 гып  
	4 гып  
	3 гып  
	2 гып  
	1 гып  
	1 дан  

	1  
	Отжимание в уп. лёжа на кул.:  
	
	Кол
раз  
	  

	
	до 13 лет.  
	
	
	6  
	6  
	8  
	8  
	12  
	12  
	18  
	22  
	28  
	35  

	
	
	
	
	8  
	8  
	12  
	12  
	16  
	16  
	22  
	26  
	32  
	40  

	
	
	
	
	10  
	10  
	15  
	15  
	20  
	20  
	25  
	30  
	35  
	45  

	
	 

	
	Старше 13 лет  
	Уд.
Хор
Отл
	  
	14  
	18  
	22  
	26  
	28  
	30  
	34  
	38  
	40  
	50  

	
	
	
	
	17  
	22  
	26  
	30  
	32  
	35  
	37  
	42  
	45  
	55  

	
	
	
	
	20  
	25  
	30  
	35  
	35  
	40  
	40  
	45  
	50  
	60  

	 

	2  
	Упражнение на пресс (рыбка)  
	 
 
 
Уд.
Хор
Отл
	Кол
раз  
	 

	
	До 13 лет  
	
	
	3  
	3  
	4  
	5  
	8  
	10  
	12  
	15  
	18  
	22  

	
	
	
	
	4  
	4  
	7  
	8  
	12  
	15  
	16  
	20  
	22  
	25  

	
	
	
	
	5  
	5  
	10  
	10  
	15  
	20  
	20  
	25  
	25  
	30  

	
	 

	
	Старше 13 лет  
	Уд.
Хор
Отл
	  
	10  
	12  
	18  
	20  
	22  
	25  
	28  
	34  
	37  
	40  

	
	
	
	
	15  
	16  
	22  
	25  
	26  
	30  
	32  
	37  
	41  
	45  

	
	
	
	
	20  
	20  
	25  
	30  
	30  
	35  
	35  
	40  
	45  
	50  

	  

	3  
	Приседание на двух ногах  
	 
 
Уд.
Хор
Отл
	Кол
раз  
	  

	
	До 13 лет  
	
	
	8  
	10  
	15  
	20  
	22  
	25  
	28
	30  
	32  
	35  

	
	
	
	
	12  
	15  
	20  
	25  
	27  
	30  
	32  
	35  
	37  
	40  

	
	
	
	
	15  
	20  
	25  
	30  
	30  
	35  
	35  
	40  
	40  
	45  

	
	  

	
	Старше 13 лет
	Уд.
Хор
Отл
	  
	20  
	25  
	30  
	35  
	40  
	42  
	45  
	50  
	52  
	60  

	
	
	
	
	25  
	30
	35  
	40  
	45  
	47  
	50  
	55  
	57  
	65  

	
	
	
	
	30  
	35  
	40  
	45  
	50  
	50  
	55  
	60  
	60  
	70  

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Виды упражнений
Начиная с 5 гыпа, в аттестацию входят такие элементы, как спецтехника и разбивание. Спецтехника для всех возрастов, а разбивание для детей старше 13 лет. При аттестации на I дан в программу разбивания для взрослых (старше 18 лет) входит разбивание кирпича.
Во время выполнения свободных спаррингов, каждый раунд против аттестуемого выходит соперник не ниже пояса аттестуемого.
ПРИМЕЧАНИЕ:
· При выполнении силового разбивания используется доска 25х25 (30х30) см, толщиной 20 мм.
· Для выполнения спецтехники используется доска 30х30 см, толщиной 15 мм.
· При выполнении силового разбивания на I дан используется красный жженый кирпич следующих размеров: 60х120х250 мм.
· Решением аттестационной комиссии, доски и кирпич могут быть заменены их пластиковыми аналогами.
ПРИЛОЖЕНИЕ №1.
Комбинации связок, выполняемых спортсменами на четыре направления.
Комбинация №1
- И.П. НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ
- Шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой ПАЛЬМОК НАДЖУНДЕ МАКГИ
- Удар правой ногой КАУНДЕ АП ЧАГИ (АП ЧА БУСИГИ), руки у головы
- Шаг правой ногой вперед в ГУННУН СОГИ, удар правой рукой КАУНДЕ БАРО ЧИРУГИ
- Поворот налево на 90 градусов (шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой ПАЛЬМОК НАДЖУНДЕ МАКГИ)
Комбинация №2
- И.П. НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ
- Шаг правой ногой назад в НИУНЧА СОГИ, блок-разрыв САНГ СОНКАЛЬ МАКГИ
- Удар правой ногой НОПУНДЕ ДОЛИО ЧАГИ, руки у головы
- Шаг правой ногой вперед в ГУННУН СОГИ, усиленный блок правой рукой ДУ ПАЛЬМОК НОПУНДЕ МАКГИ
- Поворот налево на 90 градусов (шаг правой ногой назад в НИУНЧА СОГИ, блок разрыв САНГ СОНКАЛЬ МАКГИ)
Комбинация №3
- И.П. НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ
- Шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой ПАЛЬМОК ЧУКИО МАКГИ
- Удар правой ногой НОПУНДЕ ЙОП ЧАГИ (ЙОП ЧА ЧИРУГИ), правая рука в кулаке вперед
- Шаг правой ногой вперед в НИУНЧА СОГИ, блок правой рукой АН ПАЛЬМОК КАУНДЕ МАКГИ
- Поворот налево на 90 градусов (шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой ПАЛЬМОК ЧУКИО МАКГИ)
Комбинация №4
- И.П. НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ
- Шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой БАКАТ ПАЛЬМОК НОПУНДЕ ЙОП МАКГИ
- Удар правой ногой с остановкой НОПУНДЕ БАНДАЙ ДОЛИО ЧАГИ, руки у головы
- Удар правой ногой изнутри НЭРИО ЧАГИ, руки у головы
- Акцентированный шаг правой ногой вперед в НИУНЧА СОГИ, удар правой рукой СОНКАЛЬ КАУНДЕ ЙОП ТЭРИГИ
- Поворот налево на 90 градусов (шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой БАКАТ ПАЛЬМОК НОПУНДЕ ЙОП МАКГИ)
Комбинация №5
- И.П. НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ
- Шаг правой ногой назад в НИНЧА СОГИ, блок СОНКАЛЬ КАУНДЕ ДЕБИ МАКГИ
- Удар правой ногой НОПУНДЕ ТОРО ГОРО ЧАГИ, руки у головы
- Удар правой ногой НОПУНДЕ ДОЛИО ЧАГИ, руки у головы
- Шаг правой ногой вперед в НИУНЧА СОГИ, блок СОНКАЛЬ ДУНГ КАУНДЕ ДЕБИ МАКГИ
- Поворот налево на 90 градусов (шаг правой ногой назад в НИУНЧА СОГИ, блок левой рукой СОНКАЛЬ КАУНДЕ ДЕБИ МАКГИ)
Комбинация №6
- И.П. НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ
- Шаг правой ногой назад в НИНЧА СОГИ, блок – подбив ладонью левой руки СОНБАДАК ОЛЛИО МАКГИ
- Удар правой ногой изнутри КАУНДЕ БАНДАЛ ЧАГИ, руки у головы
- Удар правой ногой НОПУНДЕ ЙОП ЧАГИ (ЙОП ЧА ЧИРУГИ), правая рука в кулаке вперед
- Шаг правой ногой вперед в НИУНЧА СОГИ, блок разрыв САНГ ПАЛЬМОК МАКГИ
- Поворот налево на 90 градусов (шаг правой ногой назад в НИНЧА СОГИ, блок-подбив ладонью левой руки СОНБАДАК ОЛЛИО МАКГИ)
Комбинация №7
- И.П. НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ
- Шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок – подхват правой рукой АН ПАЛЬМОК ДОЛЬМИО МАКГИ
- Удар правой ногой снаружи КАУНДЕ БАНДАЛ ЧАГИ, руки у головы
- Удар правой ногой КАУНДЕ ЙОП ЧАГИ (ЙОП ЧА ЧИРУГИ), руки у головы
- Удар правой ногой НОПУНДЕ ЙОП ЧАГИ (ЙОП ЧА ЧИРУГИ), руки у головы
- Удар правой ногой КАУНДЕ ДОЛИО ЧАГИ, руки у головы
- Удар правой ногой НОПУНДЕ ДОЛИО ЧАГИ, руки у головы
- Акцентированный шаг правой ногой в АННУН СОГИ, двойной блок БАКАТ ПАЛЬМОК САН МАКГИ (поворот налево на 90 градусов)
- Шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок- подхват правой рукой АН ПАЛЬМОК ДОЛЬМИО МАКГИ.
Комбинация №8
- И.П. НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ
- Шаг правой ногой назад в НИУНЧА СОГИ, блок СОНКАЛЬ НАДЖУНДЕ ДЕБИ МАКГИ
- Подбив правой ногой снаружи НАДЖУНДЕ БАНДАЛ ЧАГИ, руки у головы
- Накладка правой ногой ЙОПЧА МОМЧУГИ (изнутри), руки у головы
- Удар правой ногой КАУНДЕ ЙОП ЧАГИ (ЙОПЧА ТУЛГИ), руки у головы
- Удар правой ногой КАУНДЕ БИТУРО ЧАГИ, руки у головы
- Акцентированный шаг правой ногой вперед в ГУННУН СОГИ, удар САНГ ЧУМОК НОПУНДЕ СЕВО ЧИРУГИ
- Поворот налево на 90 градусов (шаг правой ногой назад в НИУНЧА СОГИ, блок СОНКАЛЬ НАДЖУНДЕ ДЕБИ МАКГИ)














