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Волгоградская   региональная   общественная   организация

«Ассоциация  Глобального  Тхэквондо  Волгоградской  области»

Программа аттестации на белый пояс (10 гып).

1. Стойки:

· Чарёт соги (пятки вместе, носки по сторонам; руки по сторонам вдоль туловища)
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
[image: image3]
· Нарани соги (ноги на ширине плеч, стопы на одной линии смотрят строго вперёд; кулаки перед собой на расстоянии 20 см от пояса)
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· Гуннун соги (с места широкий шаг правой ногой назад; передняя нога согнута в коленке под прямым углом, задняя нога прямая; между ногами коридор равный ширине плеч)
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· Аннун соги (широкий шаг левой ногой в сторону, ноги шире плеч в два раза; стопы параллельны друг другу, колени согнуты)
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2. Базовая техника:

· Каунде ап джумок цирюги (упражнение выполняется в стойке аннун соги; по команде спортсмен выполняет прямой удар рукой; упражнение начинается с прямого удара  левой руки на уровне плеча, правая рука согнута возле пояса; ноги согнуты и при постановке блока пружинят)
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· Наджунде макки (упражнение выполняется в стойке аннун соги; по команде спортсмен выполняет нижний блок; упражнение начинается с левой руки, которая ставит блок перед собой ниже пояса и согнута в локте, правая рука согнута возле пояса)
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· Каунде ап чаги (упражнение выполняется в стойке гуннун соги; по команде спортсмен делает шаг правой ногой назад с выкриком, передняя нога согнута в коленке, задняя нога прямая, между ногами коридор равный ширине плеч; по счёту спортсмен выполняет прямой удар задней ногой и возвращается в первоначальную стойку; после смены стойки упражнение выполняется другой ногой; уровень удара средний, нога подымается на уровень груди спортсмена)
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· Саджу Чируги 
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  SHAPE  \* MERGEFORMAT 


1. Исходное положение  (Нарани соги).  Руки в кулаках у пояса.

	
[image: image16]2. Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги.  Шаг правой ногой вперёд в правостороннюю стойку, прямой удар кулаком правой руки в средний уровень в передней стойке(по направлению D).
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3. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг правой ногой назад с разворотом  против часовой стрелки на 90 градусов в левостороннюю стойку, нижний блок  левой рукой в передней стойке (по направлению В).
	
[image: image18]4.  Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги.  Шаг правой ногой вперёд в правостороннюю стойку, прямой удар кулаком правой руки в средний уровень в передней стойке (по направлению В).

	
[image: image19]5. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг правой ногой назад с разворотом  против часовой стрелки на 90 градусов в левостороннюю стойку, нижний блок  левой рукой в передней стойке (по направлению С).
	
[image: image20]6.  Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги.  Шаг правой ногой вперёд в правостороннюю стойку, прямой удар кулаком правой руки в средний уровень в передней стойке (по направлению С). 
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7. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг правой ногой назад с разворотом  против часовой стрелки на 90 градусов в левостороннюю стойку, нижний блок  левой рукой в передней стойке (по направлению А).


	
[image: image22]8.  Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги.  Шаг правой ногой вперёд в правостороннюю стойку, прямой удар кулаком правой руки в средний уровень в передней стойке (по направлению А).
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[image: image24]9. Подставить переднюю правую ногу к левой на ширину плеч в исходное положение  (Нарани соги).  Руки в кулаках у пояса.

 Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги. Шаг левой ногой вперёд в левостороннюю стойку, прямой удар кулаком левой руки в средний уровень в передней стойке (по направлению D).


	
[image: image25]10. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой назад с разворотом  по часовой стрелки на 90 градусов в правостороннюю стойку, нижний блок  правой рукой в передней стойке (по направлению А).



	
[image: image26]11. Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги. Шаг левой ногой вперёд в левостороннюю стойку, прямой удар кулаком левой руки в средний уровень в передней стойке (по направлению А).
	
[image: image27]12. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой назад с разворотом  по часовой стрелки на 90 градусов в правостороннюю стойку, нижний блок  правой рукой в передней стойке (по направлению С).

	
[image: image28]13. Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги. Шаг левой ногой вперёд в левостороннюю стойку, прямой удар кулаком левой руки в средний уровень в передней стойке (по направлению С).
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14. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой назад с разворотом  по часовой стрелки на 90 градусов в правостороннюю стойку, нижний блок  правой рукой в передней стойке (по направлению В).



	
[image: image30]15. Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги. Шаг левой ногой вперёд в левостороннюю стойку, прямой удар кулаком левой руки в средний уровень в передней стойке (по направлению В).
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16. Подставить переднюю левую ногу к правой на ширину плеч в исходное положение  (Нарани соги).  Руки в кулаках у пояса


Саджу Макки       
[image: image32]Количество движений 16.
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 


1. Исходное положение  (Нарани соги).  Руки в кулаках у пояса.
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2. Наджунде сонкаль пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг правой ногой назад в левостороннюю  стойку, нижний блок  ребром  ладони левой руки в передней стойке.
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3. Каунде ан пальмок  макки в Гуннун соги.  Шаг правой ногой вперёд в правостороннюю стойку, средний блок правой руки  в передней стойке (по направлению D).
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4. Наджунде сонкаль пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг правой ногой назад с разворотом  против часовой стрелки на 90 градусов в левостороннюю стойку, нижний блок ребром ладони  левой руки в передней стойке (по направлению В).
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5. Каунде ан пальмок  макки в Гуннун соги.  Шаг правой ногой вперёд в правостороннюю стойку, средний блок правой руки  в передней стойке (по направлению В).


	
[image: image39]6. Наджунде сонкаль пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг правой ногой назад с разворотом  против часовой стрелки на 90 градусов в левостороннюю стойку, нижний блок ребром ладони  левой руки в передней стойке (по направлению С).



	
[image: image40]7. Каунде ан пальмок  макки в Гуннун соги.  Шаг правой ногой вперёд в правостороннюю стойку, средний блок правой руки  в передней стойке (по направлению С).

	
[image: image41]8. Наджунде сонкаль пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг правой ногой назад с разворотом  против часовой стрелки на 90 градусов в левостороннюю стойку, нижний блок ребром ладони  левой руки в передней стойке (по направлению А).
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9. Каунде ан пальмок  макки в Гуннун соги.  Шаг правой ногой вперёд в правостороннюю стойку, средний блок правой руки  в передней стойке (по направлению А).
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10. Подставить переднюю правую ногу к левой на ширину плеч в исходное положение  (Нарани соги).  Руки в кулаках у пояса.
Наджунде сонкаль пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой назад в правостороннюю  стойку, нижний блок  ребром  ладони правой руки в передней стойке
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11. Каунде ан пальмок  макки в Гуннун соги.  Шаг левой ногой вперёд в левостороннюю стойку, средний блок левой руки  в передней стойке (по направлению D).
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12. Наджунде сонкаль пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой назад с разворотом  по часовой стрелки на 90 градусов в правостороннюю стойку, нижний блок ребром ладони  правой руки в передней стойке (по направлению А).
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13. Каунде ан пальмок  макки в Гуннун соги.  Шаг левой ногой вперёд в левостороннюю стойку, средний блок левой руки  в передней стойке (по направлению А).


	
[image: image48]14. Наджунде сонкаль пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой назад с разворотом  по часовой стрелки на 90 градусов в правостороннюю стойку, нижний блок ребром ладони  правой руки в передней стойке (по направлению С).


	
[image: image49]15. Каунде ан пальмок  макки в Гуннун соги.  Шаг левой ногой вперёд в левостороннюю стойку, средний блок левой руки  в передней стойке (по направлению А).
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16. Наджунде сонкаль пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой назад с разворотом  по часовой стрелки на 90 градусов в правостороннюю стойку, нижний блок ребром ладони  правой руки в передней стойке (по направлению В).
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17. Каунде ан пальмок  макки в Гуннун соги.  Шаг левой ногой вперёд в левостороннюю стойку, средний блок левой руки  в передней стойке (по направлению В).


	 SHAPE  \* MERGEFORMAT 


18. Подставить переднюю левую ногу к правой на ширину плеч в исходное положение  (Нарани соги).  Руки в кулаках у пояса.



.

3. Нормативы общей физической подготовки:

· Отжимания в упоре лёжа на кулаках – 15 раз

· Подъём туловища из положения лёжа – 20 раз

· Махи ногой вперёд (апча олиги) – 10 раз

· Шпагат

4. Теория:

· Сабум – тренер
· Доджан – зал для занятия Тхэквондо
· Добок – спортивная форма для занятия Тхэквондо
· Чарёт – смирно
· Кюнэ – поклон
· Квон – приветствие спортсменов в Тхэквондо
· Щёт – вольно
· Пальгидэ – смена стойки на противоположную
· Наджундэ – нижний уровень
· Каундэ – средний уровень
· Напундэ – верхний уровень
· Белый пояс – символизирует незнание, так как начинающие заниматься тхэквондо вначале не имеют никаких специальных знаний и умений.
· Как переводится слово  ТХЭКВОНДО??? (Смысловое значение «тхэквондо» складывается их трёх слов: «тхэ» – подразумевает собой нанесение ударов стопой ноги в прыжке, «квон» – наносящий удар кулак, «до» – путь познания, самосовершенствования.
· Что такое Тхэквондо??? (Тхэквондо – научно обоснованный способ использования своего тела в целях самообороны, позволяющий в результате интенсивных физических и духовных тренировок необычайно расширить диапазон индивидуальных возможностей человека. 
· Фамилия, Имя, Отчество тренера??? 

· Этикет доджан???

· Завязывание пояса

Этикет.
Запрещается показывать изученные приёмы за пределами школы, использовать их можно только при самообороне, в случае неизбежности.

Общие требования:

· Занимающийся должен быть одет в официальную форму – добок ГТФ, в противном случае при построении ему следует стать последним в последнем ряду. Запрещается заниматься в шортах, с обнажённым торсом и майке. В целях безопасности ногти на руках и ногах должны быть коротко подстрижены.

· Так как цепочки, медальоны, серьги, кольца и другие украшения во время тренировки могут повредить, их надо снять перед входом в зал, волосы перетянуть резинкой, не использовать пластиковые или металлические заколки, мужчинам рекомендуется бать коротко стриженными.

· Добок должен быть всегда чистым и выглаженным, под добок разрешается надевать белую футболку.

· Следует избегать пользоваться чужим защитным снаряжением, одевать чужой добок.

· После тренировки добок следует складывать установленным образом.

· Перед входом в зал (доджан), занимающийся должен быть полностью одет. Запрещается переодеваться в зале или снимать пояс даже после окончания занятия.

· Пояс следует завязывать таким образом, чтобы сформировать один круг вокруг талии, его концы должны быть одинаковой длины.

· Полоски на поясе должны иметь ширину 5 мм и располагаться на расстоянии 5 см от конца пояса. Полоска на поясе находится с левой стороны.

· Входить в зал разрешается только босиком. Разрешается надевать лёгкую спортивную обувь в холодное время года.

· Входя в зал, следует сделать поклон, стараясь максимально настроиться на тренировку.

· Медлительность и вялость в зале возбраняются, поэтому занимающийся, попросившийся выйти из зала или вызванный для поручения, должен передвигать по залу только бегом.

· Выходя из зала, тоже следует сделать поклон.

· Запрещается покидать зал во время тренировки без разрешения тренера.

· Если занимающийся опоздал на тренировку, он должен сделать 10 отжиманий за каждую минуту опоздания, а после этого спросить у инструктора разрешения начать занятие. После того, как инструктор дал разрешение, занимающийся, вне зависимости от пояса, занимает место в конце группы.

· Если занимающийся опоздал на занятие более чем на 5 минут, то он не допускается до тренировки.

· В зале запрещается употреблять пищу и напитки, курить, жевать жевательную резинку, быть в нетрезвом состоянии, запрещается использовать нецензурные выражения, громко разговаривать. Это относится ко всем присутствующим в зале во время тренировки.

· Во время тренировки все разговоры запрещены.

· При построении группа строится в колонны по старшинству с равнением на впереди стоящего и право стоящего ученика.

· Сидеть в зале можно только по-турецки, с прямой спиной, руки на коленях. Запрещается вытягивать ноги в сторону инструктора и лицевой стороны доянга.

Обязательства по отношению к инструктору:

· До и после разговора с инструктором занимающийся должен сделать поклон.

· Когда инструктор объясняет приёмы или философию, следует встать в позицию счёт (ноги на ширине плеч, руки за спиной).

· Разговаривать с инструктором следует в уважительном тоне. При обращении необходимо использовать слова: «Сабум» или по имени отчеству.

· Воспрещается перебивать инструктора.

· Воспрещается разговаривать, когда говорит инструктор.

· Запрещается поворачиваться к инструктору спиной, когда он говорит.

· Если инструктор вызывает занимающегося для демонстрации приёма, следует сделать поклон до и после.

· Хотя занимающемуся позволительно не соглашаться с инструктором, он должен сначала выполнить задание, а обсуждать все вопросы позже.
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