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Введение

Программа спортивной подготовки  по тхэквондо (ВТФ) для занимающихся в МБОУ ДОД  «ДЮСШ №5 НМР РТ» разработана в соответствии с Приказом Министерства спорта РФ от 18 февраля 2013 года № 62 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо».
Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо (далее - ФССП) разработан на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (далее - Федеральный закон) (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2008, № 30 (ч. 2), ст. 3616, № 52 (ч. 1), ст. 6236; 2009, № 19, ст. 2272, № 29, ст. 3612, № 48, ст. 5726, № 51, ст. 6150; 2010, № 19, ст. 2290, № 31, ст. 4165, № 49, ст. 6417; № 51 (ч. 3), ст. 6810; 2011, № 9, ст. 1207, № 17, ст. 2317, № 30 (ч. 1), ст. 4596, № 45, ст. 6331, № 49 (ч. 5), ст. 7062, № 50, ст. 7354, № 50, ст. 7355, 2012, № 29, ст. 3988, № 31, ст. 4325, № 50 (ч. 5), ст. 6960, № 53 (ч. 1), ст. 7582) и Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525) и определяет условия и требования к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку в соответствии с Федеральным законом.
I. Объяснительная записка

Программа это документ, в котором определено содержание спортивной тренировки, соревновательной и вне соревновательной деятельности воспитанников спортивных школ. В программе  приведены целесообразные  способы организации обучения двигательным действиям. Программа является информационной моделью  системы, представляющей собой организованную совокупность взаимосвязанных средств, методов и процессов, необходимых для создания целенаправленного  воздействия на формирование личности с качествами, необходимыми  для достижения высоких спортивных результатов.

Программа играет ведущую роль в раскрытии содержания  тхэквондо, в применении организационных форм подготовки и совершенствования мастерства тхэквондистов, направленной на выработку навыков, усвоение знаний и формирование важных личностных качеств  в ходе многолетней подготовки. Изложение программного материала для практических занятий носит характер последовательного перечня и описания основных средств подготовки  в соответствии с этапами подготовки.
1.1. Организационно-методические указания
В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений и навыков, но и развитие мышления занимающихся на основе формирования умственных действий, посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений из данных наблюдений за действиями противников, а также оценкой своих возможностей.

Структурирование  материала программы построено по принципу «расширяющейся спирали», благодаря чему одна и та же мыслительная операция отрабатывается на занятиях периодически многократно, причем содержание постепенно усложняется и расширяется за счет обогащения новыми компонентами, на основе углубленной проработки каждого двигательного действия. При этом мыслительной операцией является акт мышления, благодаря которому решается элементарная задача, неразложимая на более простые.

Личность одаренного спортсмена характеризуется тем, что в основе ее спортивной деятельности лежат мотивы, интересы, потребности непосредственно связанные с содержанием тренировочной и соревновательной деятельности. Спортивная деятельность, мотивированная на данной основе, позволит успешнее развивать интеллектуально-творческие способности. Однако, общеизвестно, что успехов в реализации своих творческих способностей добиваются часто   спортсмены, которые обладают высоким интеллектом и способностью к творческому мышлению, а также те, кто более настойчиво и упорно идут к своей цели. Поэтому, психологические, дидактические, методические и организационные особенности процесса подготовки делают интеграцию видов обучения  необходимостью. 

Программный  материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, физической, психологической, методической, соревновательной. В технико-тактической подготовке предусматривается изучение техники и тактики тхэквондо. Физическая подготовка включает специальную физическую подготовку и общую физическую подготовку. Специальная физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими тхэквондо, общая - средствами других видов двигательной деятельности. Психологическая подготовка составлена из материалов для развития волевых и нравственных качеств. Методическая подготовка содержит программные  материалы по теории и методике тхэквондо и судейской практике. Раздел рекреации представлен материалами по восстановительным мероприятиям. 

Для достижения физического и нравственного совершенства  спортсменов тренеру необходимо решить три группы задач: тренировочных, воспитательных, оздоровительных. Группа тренировочных  задач  состоит  из усвоения теоретических и методических основ тхэквондо, овладения двигательной культурой тхэквондо и овладения навыками противоборства с противниками, включая подготовку к соревнованиям (тренировку). 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, волевых  качеств. Оздоровительные  задачи позволяют контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и медицинских мероприятий.

В теоретических занятиях 

 воспитанники овладевает историческим опытом и теоретическими компонентами двигательной культуры тхэквондо, осваивает методические основы (планирование, методы обучения, тактику), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и соревновательных данных. Занятия подразделяются на  тренировочные, контрольные и модельные, а соревнования - на главные, основные, отборочные и контрольные.

На тренировочных занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми ударами, способами защиты, техническими действиями. В тренировочных занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляют их варианты в условиях различного объема и интенсивности их выполнения. 

В них осваивают новый  материал и закрепляют пройденный. Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки подготовленности по разделам подготовки - технической, тактической, физической, волевой. 

Модельные занятия предусматривают соответствие содержания занятий с программой предстоящих соревнований, их регламентом.

Занятия по развитию физических качеств состоят из занятий по тхэквондо и занятий по другим видам спорта. Из тхэквондо используются тренировочные и контрольные занятия, из других видов - круговая тренировка.

 Рекреационные занятия характеризуются малым объемом, интенсивностью, а также эмоциональностью - прогулки по лесу, посещение сауны, применение массажа душа, ванн, использование бассейна, помещения для гигиенического сна.

1.2. Цели и задачи
На этапе начальной подготовки периодизации тренировочного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней и физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоение технических элементов и формирование навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования по физической подготовленности.

Цель: сформировать и закрепить мотивацию к занятиям тхэквондо, укрепить здоровье, овладеть основами тхэквондо, повысить физическую подготовленность.
Задачи:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта тхэквондо;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта тхэквондо.
II. Содержательный раздел программы
2.1 Режим реализации программы

	Общее количество образовательных ситуаций в год
	Количество непосредственно образовательных ситуаций в неделю
	Длительность непосредственно образовательной ситуации
	Форма организации образовательного процесса

	64
	2
	до 30 минут
	групповая


2.2. Объемы тренировочного процесса 
	Виды спортивной подготовки
	Этап начальной подготовки

	
	Первый год обучения

	Теоретическая подготовка 
	4-6

	Общая физическая подготовка (%) 
	46,5 - 49

	Специальная физическая подготовка (%) 
	8,5-10

	Контрольные соревнования (%) 
	5,5 - 6,5

	Совершенствование технико-тактического мастерства (%) 
	23 - 26,5

	Специальные подготовительные упражнения (%) 
	6-8,5

	инструкторская и судейская практика (%) 
	0,25-1


   2.3. Структура и содержание тренировочных занятий
Тренировочное занятие является структурной единицей спортивной подготовки. Содержание подготовительной и заключи​тельной частей зависят от построения основной части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность выполняемой работы может достигать значительных, но не максимальных величин. Структура тренировочного занятия имеет три части. 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) пред​усматривает:

- организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания занимаю​щихся (строевые упражнения, команды), создание психологического настроя на продуктивную работу;

- осуществление общей разминки для повы​шения работоспособности организма (сердечно-сосудистой, дыхательной и мышеч​ной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения, дыхательные комплексы);

-осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе мышечных групп, которые будут задействованы в основной части  занятия. Для этого применяются специальные упражнения. 

Основная часть (60—70% от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач различного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести точную установку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый режим деятельности.

Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствует
постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (Восстановительный бег, ходьба, упражнения на гибкость, комплексы дыхательных упражнений). Рекомендуются самостоятельные задания в домашних условиях.
Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки
тхэквондистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей
высокую общую и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку
нагрузки, учет индивидуальных особенностей занимающихся.

2.4. Организационные формы проведения занятий

•
Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между
 спортсменами,  а также  взаимопомощи.
•
Индивидуальная - занимающиеся работают самостоятельно  по индивидуальным заданиям.
•
Самостоятельная - занимающиеся выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетрансляций.
III.Организационный раздел

3.1. Тематический план
Примерный  годовой  план на 32 недели  тренировочных занятий 
по тхэквондо 

	№ п/п
	Разделы подготовки
	НП

	
	
	1

	1.
	Техника 
	40

	2.
	Тактика 
	38

	3.
	Специальная физическая подготовка
	40

	4.
	Общая физическая подготовка
	40

	5.
	Волевая подготовка
	6

	6.
	Психологическая подготовка 
	-

	7.
	Нравственная подготовка
	3

	8.
	Теория и методика освоения тхэквондо
	5

	9.
	Инструкторская практика
	-

	10.
	Судейская практика
	-

	11.
	Соревновательная подготовка
	3

	12.
	Зачетные требования
	3

	13.
	Восстановительные мероприятия

(рекреация)
	-

	
	Всего часов:
	64


Теоретический  материал
· Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья , гармоничного развития, подготовке к труду и защите Родины

· Исторические и социальные предпосылки возникновения тхэквондо. История развития тхэквондо и современное направление.

· Правила соревнований: Форма тхэквондиста, программа соревнований, место для соревнований, понятие возрастных групп.

· Особенности организма человека: общие сведения о строении опорно-двигательного аппарата человека. Костная и мышечные системы.

· Основы гигиены и врачебного контроля: значение гигиенический мероприятий при занятиях спортом. Использование естественных факторов природы солнца, воздуха и воды для укрепления здоровья и закаливания.

· Психологическая подготовка: боец с несгибаемой волей-цель подготовки в тхэквондо.

· Основы этикета тхэквондо( индивидуальная и групповая беседы)

Общефизическая 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, 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.; плавание - 25 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.

       Подвижные игры. 

Технико – тактическая 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(чучум-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 (Пхумсе: тгык-иль-дянг)

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. 
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.; плавание - 25 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; пере ползания; 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. 

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. 

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
	Вторник 15.15 – 15.45
	Четверг 15.15-15.45


3.2. Расписание
3.3. Комплексный контроль

Цель комплексного контроля (КК) – получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого спортсмена.

КК включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, технико-тактической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических и восстановительных мероприятий и т.д.).

Основные формы для детей 6-7 лет является 
-  обследование соревновательной деятельности (ОСД);

Обследование соревновательной деятельности (ОСД)

Задачи:

- определить степень реализации различных сторон подготовленности в условиях соревнований;

· провести сравнительный анализ модельных характеристик и результатов соревновательной деятельности ;

·  оценить подготовленность основных и потенциальных соперников.

3.4. Средства, методы, формы воспитательной работы
Во время активного отдыха: средства: устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение; кино; литература; театр; музей. 
Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение. Формы организации: совет команды; фотогазеты; радиопередачи; совет ветеранов спорта.

В процессе - тренировочных занятий: средства: устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение; митинг. Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение. Формы организации: совет команды; совет тренеров; совет ветеранов спорта; шефы.

В соревновательной обстановке: средства: устная и наглядная информация; печать; радио; телевидение; митинг. Методы: убеждение; пример; поощрение; требование; принуждение. Формы организации: совет команды; совет ветеранов спорта; шефы.

Основным содержанием воспитательной работы являются: 

1. Возрождение духовной нравственности граждан России.

2. Воспитание трудолюбия. 

3. Воспитание преданности Родине.

4. Воспитание добросовестного отношения к труду.

5. Стремление к постоянному спортивному совершенствованию.

6. Стремление быть примером для воспитанников.

7. Формирование высоких нравственных принципов и морально-волевых качеств.

8. Воспитание на примерах  мужества и моральной чистоты спортсменов старшего поколения.

9. Поддержание и развитие таких традиций как прием новичков и проводы ветеранов спорта.

10. Создание истории коллектива.

11. Повышение роли капитанов команд, совета ветеранов.

IV. Материально- техническое обеспечение процесса спортивной подготовки тхэквондистов.
4.1. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	    
	Оборудование, спортивный инвентарь 
	    

	1. 
	Напольное покрытие для тхэквондо (12x12 м) 
	штук 
	1 

	2. 
	Мешок боксерский 
	штук 
	8 

	3. 
	Устройство настенное для подвески боксерских мешков 
	штук 
	8 

	4. 
	Макивара 
	штук 
	8 

	5. 
	Зеркало (0,6x2 м) 
	штук 
	6 

	6. 
	Лапа тренировочная 
	штук 
	16 

	7. 
	Доска информационная 
	штук 
	2 

	8. 
	Табло информационное световое электронное 
	комплект 
	2 

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

	9. 
	Гимнастическая стенка 
	штук 
	6 

	10. 
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	2 

	11. 
	Мат гимнастический (2x1 м) 
	штук 
	10 

	12. 
	Весы электронные 
	штук 
	2 

	13. 
	Гонг боксерский 
	штук 
	1 

	14. 
	Секундомер 
	штук 
	4 


4.2. Обеспечение спортивной экипировкой

	№ п/п 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	Спортивная экипировка 

	1. 
	Шлем защитный для тхэквондо 
	штук 
	16 

	2. 
	Жилет защитный для тхэквондо 
	штук 
	16 

	3. 
	Щитки (накладки) защитные на голень для тхэквондо 
	пар 
	16 

	4. 
	Щитки (накладки) защитные на предплечье для тхэквондо 
	пар 
	16 

	5. 
	Протектор-бандаж защитный 
	штук 
	16 

	6. 
	Костюм тхэквондо 
	штук 
	16 

	7. 
	Перчатки для тхэквондо 
	пар 
	16 

	8. 
	Капа боксерская 
	штук 
	16 


4.3. Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

	№ п/п 
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования 
	Единица измерения 
	Расчетная единица 
	    
	Этапы спортивной подготовки 
	    

	
	
	
	
	этап начальной подготовки 
	тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	этап совершенствования спортивного мастерства 
	этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	
	
	количество 
	срок эксплуатации (лет) 
	количество 
	срок эксплуатации (лет) 
	количество 
	срок эксплуатации (лет) 
	количество 
	срок эксплуатации (лет) 

	1. 
	Шлем защитный для тхэквондо 
	штук 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 

	2. 
	Жилет защитный для тхэквондо 
	штук 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	2 
	1 
	1 
	1 
	1 

	3. 
	Щитки (накладки) защитные на голень для тхэквондо 
	пар 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 

	4. 
	Щитки (накладки) защитные на предплечье для тхэквондо 
	пар 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 

	5. 
	Протектор-бандаж защитный 
	штук 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	    
	2 
	    
	    
	    
	    

	6. 
	Костюм тхэквондо 
	штук 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	    
	1 
	    
	    
	    
	    

	7. 
	Перчатки для тхэквондо 
	пар 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	    
	2 
	    
	    
	    
	    

	8. 
	Капа боксерская 
	штук 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	    
	1 
	    
	    
	    
	    


	9. 
	Обувь для спортивного зала (степки) 
	пар 
	на занимающегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
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