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№ 

п/п 

Дата занятия Название раздела, темы занятий Кол-во 

часов 

Примечание 

 планируема

я 

фактическ

ая 

   

 Вводное занятие 2  

1.    Вводное занятие 2  
 Раздел 1.Теоретическая подготовка 14  

2.     Тема 1. История и развитие тхэквондо 2  

3.     Тема 1. История и развитие тхэквондо 2  

4.     Тема 1. История и развитие тхэквондо 2  

5.    Тема 2. Спорт и здоровье 2  

6.    Тема 2. Спорт и здоровье 2  

7.    Тема 3. Строение организма человека 2  

8.    Тема 4. Правила соревнований 2  
 Раздел  2. Общая физическая подготовка 42  

9.    Тема 1. Упражнения ОФП 2  

10.    Тема 1. Упражнения ОФП 2  

11.    Тема 1. Упражнения ОФП 2  

12.    Тема 1. Упражнения ОФП 2  

13.    Тема 1. Упражнения ОФП 2  

14.    Тема 1. Упражнения ОФП 2  

15.    Тема 1. Упражнения ОФП 2  

16.    Тема 1. Упражнения ОФП 2  

17.    Тема 2. Двойные удары 2  

18.    Тема 2. Двойные удары 2  

19.    Тема 2. Двойные удары 2  

20.    Тема 2. Двойные удары 2  

21.    Тема 3. Защитные действия 2  

22.    Тема 3. Защитные действия 2  



23.    Тема 3. Защитные действия 2  

24.    Тема 3. Защитные действия 2  

25.    Тема 4. Спортивные и подвижные 
игры 

2  

26.    Тема 4. Спортивные и подвижные 
игры 

2  

27.    Тема 4. Спортивные и подвижные 
игры 

2  

28.    Тема 4. Спортивные и подвижные 
игры 

2  

29.    Тема 4. Спортивные и подвижные 
игры 

2  

 Раздел  3. Специальная физическая подготовка 38  

30.    Тема 1. Стойки 2  

31.    Тема 1. Стойки 2  

32.    Тема 1. Стойки 2  

33.    Тема 1. Стойки 2  

34.    Тема 2. Передвижения 2  

35.    Тема 2. Передвижения 2  

36.    Тема 2. Передвижения 2  

37.    Тема 2. Передвижения 2  

38.    Тема 3. Удары и контрудары 2  

39.    Тема 3. Удары и контрудары 2  

40.    Тема 3. Удары и контрудары 2  

41.    Тема 3. Удары и контрудары 2  

42.    Тема 4. Условный бой, формальные 
упражнения -пумсэ 

2  

43.    Тема 4. Условный бой, формальные 
упражнения -пумсэ 

2  

44.    Тема 4. Условный бой, формальные 
упражнения -пумсэ 

2  

45.    Тема 4. Условный бой, формальные 
упражнения -пумсэ 

2  

46.    Тема 5. Спаринг 2  

47.    Тема 5. Спаринг 2  

48.    Тема 5. Спаринг 2  
 Раздел 4. Техническая  и тактическая подготовка 28  

49.    Тема 1. Двухударные комбинации 2  

50.    Тема 1. Двухударные комбинации 2  

51.    Тема 1. Двухударные комбинации 2  

52.    Тема 2. Трехударные комбинации 2  

53.    Тема 2. Трехударные комбинации 2  

54.    Тема 2. Трехударные комбинации 2  

55.    Тема 3. Четырехударные комбинации 2  

56.    Тема 3. Четырехударные комбинации 2  

57.    Тема 3. Четырехударные комбинации 2  

58.    Тема 3. Четырехударные комбинации 2  

59.    Тема 4. Контратакующие комбинации 2  

60.    Тема 4. Контратакующие комбинации 2  

61.    Тема 4. Контратакующие комбинации 2  

62.    Тема 4. Контратакующие комбинации 2  
 Соревнования и спарринги 12  

63.    Соревнования и спарринги 2  



64.    Соревнования и спарринги 2  

65.    Соревнования и спарринги 2  

66.    Соревнования и спарринги 2  

67.    Соревнования и спарринги 2  

68.    Соревнования и спарринги 2  
 Сдача контрольных переводных нормативов. Аттестация на 

цветной пояс 6 
 

69.    Сдача контрольных переводных 
нормативов. Аттестация на цветной 
пояс 

2 
 

70.    Сдача контрольных переводных 
нормативов. Аттестация на цветной 
пояс 

2 
 

71.    Сдача контрольных переводных 
нормативов. Аттестация на цветной 
пояс 

2 
 

 Заключительное занятие 2  

72.    Заключительное занятие 2  

 72 занятия  ИТОГО 
 

144  
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