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Аннотация
Новый паралимпийский вид спорта тхэквондо ВТФ ПОДА

с 2020 года станет полноправным олимпийским спортом среди
спортсменов с ПОДА. В пособии изложен практический опыт
работы с инвалидами и результаты научных исследований.
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нов и  всех лиц, заинтересованных в  грамотном, обосно-
ванном построении учебно-тренировочного процесса для
спортсменов высокого класса, занимающихся тхэквондо для
лиц с  поражением опорного двигательного аппарата. Ма-
териал представленный в  книге используется на  всех эта-
пах спортивной подготовки, с  основной направленностью
на этап спортивного совершенствования (ЭСС) и этапе выс-
шего спортивного мастерства (ЭВСМ). Раскрыты осново-
полагающие проблемы тренировки спортсменов – инвали-
дов. Структура и  методика общей и  специальной физиче-
ской подготовки, влияние занятий этим видом спорта на со-
стояние здоровья, физического развития и функциональных
систем организма, планирование тренировочной нагрузки,
вопросы ценностной ориентации на  сохранение здоровья,
гуманистические и социальные аспекты современного спор-
та. Подробно расписан годовой план с общим пояснением
особенностей учебно-образовательного процесса. Изложена
система построения тренировок, с обоснованием нагрузки
и отдыха. Рассмотрены варианты постановки дыхания в по-
единке. Описаны оригинальные тренировки в бассейне.

Данное учебно-методическое пособие позволит трене-
рам учесть особенности педагогического взаимодействия,
спортсменам, ранее занимавшимся под руководством своих
наставников, осмысленно использовать изученный учебный
материал для самостоятельного построения тренировочного
процесса.
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ВВЕДЕНИЕ

 
Физическая культура и  спорт для инвалидов является

важной составляющей российского общества. Любая дея-
тельность является культурным достоянием общества и при
наличии доступности, социальной значимости, понятных
перспектив позволяет индивиду быть востребованным.

Наряду с трудоустройством, здоровьем, социальным об-
служиванием и  образованием, занятия спортом также яв-
ляются важным элементом российской системы реабили-
тации. Это не  только средство реабилитации, но  и  одно
из главных занятий, способствующих социальному включе-
нию. Государственная политика определяет важность спор-
та как средства, способствующего социальному участию ин-
валидов и разрешению проблем социально-психологической
адаптации; занятие спортом также развивает физические
способности человека и  улучшает физическое, психологи-
ческое и  социальное здоровье инвалидов. Регулярные за-
нятия спортом повышают функциональную активность ин-
валидов, укрепляют здоровье и костно-мышечную систему.
Они также оказывают положительное влияние на  сердеч-
но-сосудистую систему, психологическое здоровье инвали-
дов и на их восприятие собственной социальной значимо-
сти и полезности. Продвижение спорта среди инвалидов яв-
ляется одной из важнейших задач общества, и требует по-



 
 
 

вышения доступности спортзалов и фитнес клубов, а также
наличия индивидуально адаптированных средств, способ-
ствующих участию инвалидов в занятиях спортом и фитне-
сом. В настоящее время общее число инвалидов из России,
участвующих в  международных соревнованиях, практиче-
ски утроилось, в то время как участие инвалидов в занятиях
спортом на местном уровне оставляет желать лучшего [].

В 2013 году в программу Паралимпийских Игр 2020 го-
да в Токио включили новый вид спорта для инвалидов тх-
эквондо ВТФ ПОДА. В России тхэквондо ВТФ ПОДА явля-
ется спортивной дисциплиной в виде спорта ТХЭКВОНДО.

В  мире спорта название ПАРАТХЭКВОНДО. Паратх-
эквондо́  (встречаются варианты написания «пара-тхэквон-
до», «пара тхэквондо») – тхэквондо (вид спорта) для спортс-
менов-инвалидов с поражением опорно-двигательного аппа-
рата  – травмой или отсутствием рук. Правила соревнова-
ний, техника, площадка для соревнований, пояса спортсме-
нов – как в обычном тхэквондо. Отличие заключается только
в том, что удары в голову запрещаются. Если в обычном тх-
эквондо разрешается бить ногами в голову, то здесь по пра-
вилам бьют только в жилет-корпус. Шифр спортивной дис-
циплины 116 236 до 116 244 1 7 1 1 1 МЖ. Спортсменам при-
сваиваются спортивные разряды и звания. Группы спортс-
менов тарифицируются и официально занимаются в системе
государственного и частного спорта.

Так как вид спорта официально появился на соревновани-

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%85%D1%8D%D0%BA%D0%B2%D0%BE%D0%BD%D0%B4%D0%BE


 
 
 

ях в 2009 году, в 2011 году вошел в реестр государственных
видов спорта, в 2013 году был включен в список Олимпий-
ских видов спорта, то научно-методическая база разрабо-
тана недостаточно. Отсутствует федеральный образователь-
ный стандарт по виду спорта тхэквондо ВТФ ПОДА.

Федеральный закон №80-ФЗ (от 29 апреля 1999г.) «О фи-
зической культуре и  спорте в  Российской Федерации» яв-
ляется основным критерием, определяющим условия для
развития массовых и индивидуальных форм физкультурно
спортивной работы во  всех организациях. Закон подчер-
кивает важность развития физической культуры и  спорта
в Российской Федерации. В компетенцию уполномоченных
органов исполнительной власти в области физической куль-
туры и  спорта входит установление нормативов оказания
физкультурно-оздоровительных услуг населению, создание
льготных условий для занятий физической культурой детей
и инвалидов (статья 6). Однако в настоящее время условий
для инвалидов либо нет, либо они не обеспечиваются. В за-
коне также говорится о том, что спортивные клубы и коллек-
тивы физической культуры организуют физкультурно-оздо-
ровительную работу с гражданами, в том числе с инвалидами
(статья 8). Тем не менее, в связи с отсутствием соответству-
ющих директив и приказов участие инвалидов в физкуль-
турно-спортивной деятельности в  настоящее время не  яв-
ляется первоочередным для спортивных организаций. За-
кон постановляет, что органы государственной власти, об-



 
 
 

разовательные учреждения и  иные организации независи-
мо от форм собственности должны реализовывать федераль-
ные программы развития физической культуры и  спорта,
при участии физкультурно-спортивных, профсоюзных, мо-
лодежных и иных организаций (статья 13). Они обязаны раз-
рабатывать свои программы на основании федеральных про-
грамм. Это дает возможность НКО, представляющим ин-
тересы инвалидов, разрабатывать региональные и муници-
пальные программы развития физической культуры и спор-
та, учитывая потребности инвалидов в специальной, адапти-
рованной спортивной деятельности.

Цель написания учебного методического пособия – изло-
жить имеющие методики и  технологии в практике работы
с действующими спортсменами 2019 года для использования
в повседневной работе.



 
 
 

 
ГЛАВА 1 ТХЭКВОНДО

ВТФ ПОДА
Глава 1.1. История

возникновения паратхэквондо
 

В июне 2009 года в Баку, перед командным Кубком ми-
ра по тхэквондо, состоялся первый чемпионат мира по па-
ратхэквондо. В  нем принял участие по  своей инициативе,
при поддержке бывшего президента Союза тхэквондо Рос-
сии Евгения Ключникова, наш единственный соотечествен-
ник Артур Кан (г. Иваново) и продемонстрировав незауряд-
ную волю к победе завоевал золотую медаль. Артур Кан во-
шел в историю российского тхэквондо как первый чемпион
мира и разбудил интерес к этому виду спорта среди инвали-
дов с поражением опорно-двигательного аппарата в различ-
ных уголках России.

Сразу после этого Инициативная группа, в которую во-
шли Ефремов Александр Петрович, Зенищев Алексей Вик-
торович, Такоев Сергей Керменович, Гаджиев Магомед-
эмин Нурутдинович, Тян Герман Индекович, Бадалян Вадим
Енокович, Коссова Елена Александровна, Головихин Евге-
ний Васильевич и другие, под руководством Заслуженного
тренера России, одного из основателей движения тхэквон-



 
 
 

до страны Ни Вячеслава Алексеевича приступила к  рабо-
те по созданию Общероссийской спортивной общественной
организации «Федерация тхэквондо инвалидов России с по-
ражением опорно-двигательного аппарата».

В апреле 2010 года приказом президента Союза тхэквон-
до (ВТФ) России (СТР) Анатолия Константиновича Тере-
хова Вячеслав Алексеевич Ни назначается исполняющим
обязанности председателя Комиссии по  развитию паратх-
эквондо ВТФ. При непосредственной поддержке А.К.Тере-
хова в Подмосковье состоялся первый отборочный турнир
и учебно-тренировочный сбор с целью формирования сбор-
ной команды России для участия на втором чемпионате ми-
ра по паратхэквондо, 11 мая 2010 года в Санкт-Петербурге.
Подготовка команды была поручена Старшему тренеру Еф-
ремову Александру Петровичу, тренерам Биярсланову Ар-
слану и Михайлову Денису, врачу Писаренко Алексею. Ре-
зультаты не заставили себя долго ждать, на втором чемпио-
нате мира российскими спортсменами с ограниченными воз-
можностями завоеваны две золотые, одна серебряная и две
бронзовые медали. Представители дагестанской школы па-
ратхэквондо Шейхахмедова Диляра Руслановна и  Кумаев
Мухтар Рабаданович, стали чемпионами мира, Акаев Зай-
нудин Ильмудинович стал обладателем бронзовой медали.

В числе призеров воспитанница приморской школы тх-
эквондо Папижук Анастасия Александровна (г. Уссурийск),
обладательница серебряной медали второго чемпионата ми-



 
 
 

ра по  паратхэквондо. Истамулов Лукман Умархазиевич
из Чечни завоевал бронзовую медаль.

В июне 2010  года официально зарегистрирована Обще-
российская спортивная общественная организация «Феде-
рация тхэквондо инвалидов России с  поражением опор-
но-двигательного аппарата». Президент  – Ни Вячеслав
Алексеевич, Главный тренер  – Ефремов Алексанр Петро-
вич. Важным событием в это же время стало принятие «Фе-
дерация тхэквондо инвалидов России с поражением опор-
но-двигательного аппарата» в состав Конфедерации Обще-
российского союза общественных организаций «Федерация
физической культуры и спорта инвалидов России с пораже-
нием опорно-двигательного аппарата». В октябре 2017  го-
да тхэквондо для лиц с ПОДА включили дисциплиной ТХ-
ЭКВОНДО ВТФ ПОДА в вид спорта ТХЭКВОНДО.



 
 
 

На 2019 год главным тренером национальной сборной ко-
манды России является Абдулаев Магомед. Большую часть
национальной сборной команды представляют спортсмены
из республики Дагестан. Отдельно отмечаем работу специа-
листов ХМАО ЮГРЫ (тренер Головихин Евгений подгото-
вил восемь чемпионов России, два чемпиона Европы, четы-
ре призера Чемпионата мира, победителя Всемирных Игр
FWIS, на начало 2019 года спортсмен Феофанов Владимир
является вторым номером мирового рейтинга среди лучших
спортсменов Мира), Новосибирска (тренер Дозорцев Сер-
гей).

Паратхэквондо развивается в 25 регионах России. Столь-
ко регионов подало заявки на своих спортсменов на послед-
нем чемпионате России в октябре 2018 года в городе Махач-



 
 
 

кале республика Дагестан.



 
 
 

 
Глава 1.2 Классификация

по разделам в паратхэквондо
 

Классификация
– Спорт класс К41 У спортсмена класса К41 двусторон-

няя ампутация руки или дисмелия (врождённые аномалии
конечностей) от плеча совмещенная с полной потерей руки
и плечевой кости.

– Спорт класс К42 У спортсмена класса К42 односто-
ронняя ампутация от плеча или дисмелия или двусторонняя
ампутация выше локтя (2 конечности ампутированы выше
локтя)

– Спорт класс К43 У спортсмена класса К43 двусторон-
няя ампутация начиная с или ниже локтя. Длина руки из-
меренная от акромиона (плечевая точка) до наиболее отда-
ленной точки пораженного логтя равна или короче в дли-
не чем суммарная длина плечевой кости и радиуса непора-
женной руки. Двусторонняя дисмелия в  суммарной длине
верхних конечностей, измеренная от акромиона до наиболее
отдаленной точки пораженной конечности является 0,674 х
высоту в положении стоя. (руководство спортсменов МПК
стр. 46)

– Спорт класс К44 Спортсмен класса К44 имеет (меди-
цинское заключение): – неврологические нарушения (ЦНС,



 
 
 

ПНС), моноплегию или  – двустороннюю или односторон-
нюю ампутацию в запястье.

–  Открытый класс В  случае если уровень травмиро-
вания спортсмена не соответствует минимальным критери-
ям (MDC) для спортсменов с  физической недостаточно-
стью в керуги, тогда спортсменам будет дана возможность
участвовать в Открытом Классе (Оупен Класс). Оупен Класс
не включен в рейтинговые соревнования.

– Весовые категории

– Мужчины 61кг, 75кг, свыше 75кг
– Женщины 49кг, 58кг, свыше 58кг.
Спортивный класс К-44  является паралимпийским
разделом, самым многочисленным по  участникам
и конкурентно способным.



 
 
 

 
Глава 1.3. Рейтинг и отбор
на паралимпийские Игры

 
Если вернуться к первым этапам отбора, то сразу станет

ясно, что в тхэквондо отбор на Паралимпийские игры яв-
ляется очень серьёзным испытанием, как для спортсмена,
так и  для тренера, подготовившего этого спортсмена. Ес-
ли не считать несколько лет упорного труда, проведённого
в спортивном зале, на учебно-тренировочных сборах и со-
ревнованиях, началом спортивного пути к  Олимпийским
вершинам можно считать попадание в сборную команду Рос-
сии. Не зависимо от занятого места на чемпионате страны,
спортсмену необходимо набрать личный рейтинг, участвуя
в российских и международных соревнованиях, определён-
ной категории. В первую очередь это чемпионаты мира, Ев-
ропы, открытые континентальные турниры

.Выступая в  течение всего олимпийского цикла (4  го-
да) спортсмен, завоёвывает медали, приобретая спортивный
опыт, повышает свой уровень спортивного мастерства и на-
бирает личный рейтинг.

В паратхэквондо до 2020 года все международные сорев-
нования являются открытыми. В них могут принять любе
количество участников от страны. не зависимо от весовой
категории, в которой он выступает.



 
 
 

От России допускаются спортсмены, имеющие медицин-
ский допуск после углубленного обследования. Спортсмены
национальной сборной команды основного состава участву-
ют в  соревнованиях по  решению главного тренера нацио-
нальной сборной команды России.

Каждый турнир имеет официальный мировой рейтинг
в  баллах. Количество завоёванных баллов суммируется.
Спортсмен набравший максимальную сумму баллов по рей-
тингу предолимпийского года автоматически отбирается
на Олимпиаду. По рейтингу на Паралимпийские Игры в То-
кио 2020 отберутся четыре сильнейших спортсмена. Осталь-
ные спортсмены пройдут отбор на своих континентах.

Рисунок №1  Мировой рейтинг спортсменов



 
 
 

паратхэквондистов в  разделе К-44  в  в/к  до  75  кг
на 2018 год



 
 
 

 
ГЛАВА 2 СПОРТИВНАЯ

ПОДГОТОВКА
В ПАРАТХЭКВОНДО

Глава 2.1. Условия
организации работы

 
Для организации работы со спортсменами – инвалидами

с ПОДА необходимо выполнить ряд условий.
– Административный ресурс
– Законодательный ресурс (депутатская поддержка)
– Кадровое обеспечение
–  Наличие материально-технической базы (спортивные

площадки, тренажерные залы, бассейн, сауна)
– Наличие инвентаря и оборудования (экипировка, элек-

тронное оборудование, снаряжение и т.д)
– Мультимедийное сопровождение
– Финансирование (бюджет, внебюджет)
Административный ресурс подразумевает заинтересо-

ванную поддержку муниципальной, региональной или фе-
деральной власти. В  каждом муниципальном образовании
России есть система поддержки государственного спорта.
На  спортивные мероприятия выделяются средства. Нали-
чие Федерального образовательного государственного стан-



 
 
 

дарта гарантирует качество предоставленных физкультур-
ных и спортивных услуг. При выполнении требований про-
фильной пригодности на  работе в  должности тренера или
тренера-преподавателя (отсутствие судимости, наличие спе-
циального образования, состояние здоровья, гражданство)
возможно приступить к оплачиваемой работе по месту про-
живания.

Законодательный ресурс  предусматривает плотное
взаимодействие руководителя спортивного учреждения,
тренера с депутатским корпусом. На местном уровне необ-
ходимо принять положения, постановления при наличии об-
ратной связи. Возможность решить рабочий вопрос опера-
тивно, профессионально, грамотно с  понятной перспекти-
вой иногда без помощи депутатов очень сложно.

Кадровое обеспечение отрасли можно рассмотреть че-
рез полноценное обеспечение работы специалистами. Непо-
средственно со  спортсменами осуществляет тренер или
тренер-преподаватель. Медицинский работник присутству-
ет во время занятий. Методист обеспечивает методическое
сопровождение и научное обоснование тренировок. Руково-
дитель или директор спортивной, или образовательной ор-
ганизации обеспечивает все условия работы.

Существует эффективная форма работы специалистов
в организации тренерских бригад (см. Приложение №1).

Материально-техническая база  должна соответство-
вать санитарно-гигиеническим нормам. На начальном этапе



 
 
 

достаточно спортивного зала размером 50—60 кв. м. С по-
вышением уровня тренированности и мастерства трениро-
ваться нужно на  спортивной площадке, соответствующей
по параметрам соревновательному корту. 12Х12 кв. м. Такие
параметры необходимы для выработки специальных чувств:
ориентация на площадке и перемещение звеньев тела на пло-
щадке. Всегда использовать на  тренировке соревнователь-
ные размеры и маневры.

Для выполнения аэробных нагрузок нужен бассейн, ве-
лотренажер, коньки, лыжи, легкоатлетический манеж. Где
спортсмен может провести тренировочное занятие в восста-
новительной аэробной зоне, продолжительностью от 60 ми-
нут и более. Обычно в аэробном режиме тренируются 10%
времени от общего тренировочного объема.

Игровые тренировки по футболу, баскетболу, настольно-
му теннису возможно провести в  специальных условиях.
В специализированном зале, площадке. В практики работы
такие тренировки имеют свои плюсы и часто используются
специалистами.

Восстановительные процедуры в сауне очень желательны
и имеют прекрасный восстановительный эффект. Но реак-
ция на баню и сауну у всех спортсменов индивидуальная. Ре-
жим процедур с высокими температурами надо подбирать.
Из практики работы, были спортсмены, которые после сауны
восстанавливались два-три дня.
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