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Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Тхэквондо»
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
1. Раздел «Техническая подготовка в

тхэквондо» 100 100 – 100 – – – – – – – – – – – –

1.1. Тема 1. Техника атакующих действий
руками и ногами 33 33 – 33 – – – – – – – – – ПЗ – –

1.2. Тема 2. Техника защитных действий 33 33 – 33 – – – – – – – – – ПЗ – –
1.3. Тема 3. Техника передвижений и

дистанционного маневрирования 34 34 – 34 – – – – – – – – – ПЗ – –

2 Раздел «Общая и специальная
физическая подготовка» 114 114 – 114 – – – – – – – – – ПЗ – –

2.1. Тема 1. Развитие скоростно-силовых
качеств и координации 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

2.2. Тема 2. Развитие общей и
специальной выносливости 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

2.3. Тема 3. Развитие гибкости и
профилактика травматизма 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

3. Раздел «Тактическая и
психологическая подготовка» 114 114 – 114 – – – – – – – – – ПЗ, С – –

3.1. Тема 1. Основы тактики ведения
поединка (керуги) 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, СН – –

3.2. Тема 2. Психологическая подготовка
тхэквондиста 38 38 – 38 – – – – – – – – – ПЗ, СН – –

3.3. Тема 3. Соревновательная 38 36 – 36 – – – – – – – – – ПЗ, СН З (Т)/2 –



2

№
п/
п Наименование темы, дисциплины,

раздела, модуля 2

Об
щ
ая

тр
уд

ое
мк

ос
ть

,ч
ас

. Контактная работа, час.

Са
мо

ст
оя

те
ль

на
яр

аб
от

а,
ча

с

Контактная работа
(с применением дистанционных
образовательных технологий,
электронного обучения), час.

Са
мо

ст
оя

те
ль

на
яр

аб
от

а
(с

пр
им

ен
ен

ие
м

ЭО
),
ча

с

Те
ку

щ
ий

ко
нт

ро
ль

ус
пе

ва
ем

ос
ти

Пр
ом

еж
ут

оч
на

яа
тт

ес
та

ци
я

(ф
ор

ма
/ч
ас

)

Ит
ог

ов
ая

ат
те

ст
ац

ия
(в

ид
/ч
ас

.)

Вс
ег

о4

В том числе

Вс
ег

о

В том числе

Ле
кц

ии
5

Пр
ак

ти
че

ск
ие

(се
ми

на
рс

ки
е,

ла
бо

ра
то

рн
ые

)з
ан

ят
ия

5

Ко
нт

ак
тн

ая
са

мо
ст

оя
те

ль
на

яр
аб

от
а,

ча
с

Ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ые
и

гр
уп

по
вы

ек
он

су
ль

та
ци

и

Ле
кц

ии

Пр
ак

ти
че

ск
ие

(се
ми

на
рс

ки
е,

ла
бо

ра
то

рн
ые

)з
ан

ят
ия

Ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ые
и

гр
уп

по
вы

ек
он

су
ль

та
ци

и

Ко
нт

ак
тн

ая
са

мо
ст

оя
те

ль
на

я
ра

бо
та

,ч
ас

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
деятельность и ее анализ

Итого: 60 – – 58 – – – – – – – – – – 2 –
Всего: 328 часов
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