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Волгоградская   региональная   общественная   организация

"Ассоциация  Глобального  Тхэквондо  Волгоградской  области"

Программа аттестации на зелёный пояс с синей полоской (5 гып).

1.  Хьёнг:
Юль – Гок (Yul – Gok)
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Количество движений - 38.
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1. Нарани соги (исходное положение)
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2.  Шаг левой ногой по направлению В в аннун соги, вытянув вперед левый кулак.

	[image: image5.png]


3. Каунде ап джумок цирюги в аннун соги. Сохранив стойку выполнить удар правой рукой по направлению D.
	[image: image6.png]


4. Каунде ап джумок цирюги в аннун соги. Сохранив стойку выполнить второй удар левой рукой по направлению D.
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5. Подвести левую ногу к правой, затем шаг правой ногой по направлению А в аннун соги, вытянув вперед правый кулак
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6. Каунде ап джумок цирюги в аннун соги. Сохранив стойку выполнить удар левой рукой по направлению D
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7. Каунде ап джумок цирюги в аннун соги. Сохранив стойку выполнить второй удар правой рукой по направлению D.
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8. Каунде ан пальмок макки в гуннун соги. Шаг правой ногой по направлению AD в правостороннюю стойк
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9. Наджунде апча бусиги. Сохранив положение рук из позиции 8, по направлению AD выполнить левой ногой удар
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10. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Опустить левую ногу по направлению AD в левостороннюю стойку
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11. Каунде бандай ап джумок цирюги в гуннун соги. Сохраняя стойку выполнить удар правой рукой по направлению AD.
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12. Каунде ан пальмок макки в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению BD в левостороннюю стойку
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13. Наджунде апча бусиги. Сохранив положение рук из позиции 12, по направлению BD выполнить правой ногой удар
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14. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Опустить правую ногу по направлению BD в правостороннюю стойку
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15. Каунде бандай ап джумок цирюги в гуннун соги. Сохраняя стойку выполнить удар левой рукой по направлению BD
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16. Каунде баро гольчо макки в гуннун соги. Шаг правой ногой по направлению D в правостороннюю стойку
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17. Каунде бандай гольчо макки в гуннун соги. В той же стойке левой рукой по направлению D.
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18. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку выполнить удар правой рукой (движения 17 – 18 выполнять как одно в быстром темпе).
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19. Каунде баро гольчо макки в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению D в левостороннюю стойку.
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20. Каунде бандай гольчо макки в гуннун соги. В той же стойке правой рукой по направлению D.
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21. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку выполнить удар левой рукой (движения 20 – 21 выполнять как одно в быстром темпе).
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22. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Шаг правой ногой по направлению D в правостороннюю стойку. 
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23. Стойка губурио соги. Повернув лицо по направлению D встать в правостороннюю стойку. 


	[image: image26.png]


24. Каунде йоп чаги. Левой ногой по направлению D нанести удар.
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25. Ан палькуп тэриги в гуннун соги. Опустив левую ногу по направлению D в левостороннюю стойку выполнить удар по левой ладони локтём правой руки.
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26. Стойка губурио соги. Развернув лицо по направлению С, встать в левостороннюю стойку.
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27. Каунде йоп чаги. Правой ногой по направлению С нанести удар.
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28. Ан палькуп тэриги в гуннун соги. Опустив правую ногу по направлению С в правостороннюю стойку выполнить удар по правой ладони левой рукой. 
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29. Санк сонкаль макки в нунца соги. Шаг левой ногой по направлению Е в правостороннюю стойку. 
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30. Сун сонкут тульги в гуннун соги. Шаг правой ногой по направлению Е в правостороннюю стойку (правой рукой).
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31. Санк сонкаль макки в нунца соги. Шаг правой ногой по направлению F в левостороннюю стойку. 
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32. Сун сонкут тульги в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению F в левостороннюю стойку (левой рукой).
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33. Нопунде бакат пальмок макки в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению С в левостороннюю стойку (левой рукой).
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34. Каунде бандай ап джумок цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку выполнить удар правой рукой. 
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35. Нопунде бакат пальмок макки в гуннун соги. Шаг правой ногой по направлению С в правостороннюю стойку ( правой рукой).
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36. Каунде бандай ап джумок цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку выполнить удар левой рукой. 
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37. Нопунде дун джумок цирюги в киоча соги. Прыжок по направлению С в левостороннюю стойку (удар в направлению  С левой рукой).
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38. Нопунде ду пальмок макки в гуннун соги.  Шаг правой ногой по направлению А с поворотом по часовой стрелке в правостороннюю стойку. 
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39. Нопунде ду пальмок макки в гуннун соги.  Подвести правую ногу к левой стойка моа соги, затем шаг левой ногой по направлению В в левостороннюю стойку. 


	[image: image42.png]


40. Возврат в исходное положение (нарани соги), подтянув левую ногу.



· Дхан-Гун(Dhan-Gun)

[image: image43] Количество движений - 23.
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1. Нарани соги (исходное положение).
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2. Каунде ан пальмок макки в нунца соги.  Шаг левой ногой по направлению В в правостороннюю стойку. 
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3. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Шаг правой ногой по направлению В в правостороннюю стойку. 
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4. Каунде ан пальмок макки в нунца соги.  Шаг правой ногой по направлению А с разворотом по часовой стрелке в левостороннюю стойку. 
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5. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению А в левостороннюю стойку. 
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6. Наджунде пальмок макки в гуннун соги.  Шаг левой ногой по направлению D в левостороннюю стойку.
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7. Каунде апча бусиги.  Выполнить удар правой ногой по напрвлению D.
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8. . Каунде апча бусиги.  Правая нога опускается на линию CD на ширину плеч, затем левой ногой выполнить удар по направлению  D.
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9. Каунде йоп чаги. Левая нога опускается на линию CD на ширину плеч, правой ногой выполнить удар по направлению  D.
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10. Каунде сонкаль йоп тэриги в нунца соги. Опустив правую ногу по направлению D формируем левостороннюю стойку. 
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11. Каунде сонкаль деби макки в нунца соги. Подтянув левую ногу к правой, разворот против часовой стрелки, шаг левой ногой по направлению Е в правостороннюю стойку.
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12. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Шаг правой ногой по направлению Е в правостороннюю стойку.

  .
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13. Каунде сонкаль деби макки в нунца соги. Шаг правой ногой по направлению F с разворотом по часовой стрелке в левостороннюю стойку.
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14. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению F в левостороннюю стойку.
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15. Нопунде бакат пальмок макки в гунну соги. Шаг левой ногой по направлению С в левостороннюю стойку. 
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16. Нопунде бандай ап джумок цирюги в гуннун соги. Не меняя стойки нанести правой рукой удар по направлению С.
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17. Санк пальмок макки в нунца соги.  Правой ногой шаг вперед по направлению С в левостороннюю стойку. 
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18. Нопунде горо чаги.  Правой ногой выполнить удар по направлению С.
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19. Нопунде бандай ап джумок цирюги в гуннун соги. Опустить правую ногу по направлению С в правостороннюю стойку, выполнив удар левой рукой по направлению С.
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20. Губурио соги. Подвести левую ногу к правой, затем по направлению С встать в правостороннюю стойку, выполнив руками блок деби пальмок макки.

	  [image: image64.png]


21. Нопунде йоп чаги. Левой ногой нанести удар по направлению С.
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22. Каунде деби пальмок макки в нунца соги. Опустить левую ногу на линию АВ, затем шаг правой ногой по направлению А с разворотом по часовой стрелке в левостороннюю стойку. 
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23. Нопунде долео чаги. Левой ногой выполнить удар по направлению  AD.
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24. Нопунде бандай ап джумок цирюги в гуннун соги. Опустить левую ногу по направлению А в левостороннюю стойку, выполнив удар правой рукой в верхний уровень по направлентю А. 
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25. Каунде деби пальмок макки в нунца соги. Шаг левой ногой по направлению В с разворотом против часовой стрелки в правостороннюю стойку. 
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26. Нопунде долео чаги. Правой ногой выполнить удар по направлению  BD.
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27. Нопунде бандай ап джумок цирюги в гуннун соги. Опустить правую ногу по направлению B в правостороннюю стойку, выполнив удар левой рукой в верхний уровень по направлению В. 
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28. Возврат в исходное положение (нарани соги). Подтянув назад правую ногу.



2. Стойки:
· Кёча соги [image: image72.png]
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3. Базовая техника:
	· Баро гольчо макги [image: image74.png]



· 
	· сан сонкаль макги [image: image75.png]





	· ду пальмок макги [image: image76.png]




	· удары руками: -  ан палькуп тэриги [image: image77.png]






· Удары ногами: - бандай долео чаги; - торо горо чаги
4. Нормативы общей физической подготовки:

· Шпагат (продольный, поперечный)

· ОФП - отжимания в упоре лёжа на кулаках(40); подъём туловища из положения лёжа(45); выпрыгивания из упора присева(45); отжимания в упоре лёжа на пальцах(10); йоп чаги статика выше уровня пояса(15 сек); ап чаги статика выше уровня пояса(10 сек)

· Свободный спарринг (2 раунд - 2 минуты)

· Разбивание - йоп чаги

· Спец. Техника - твимио ап чаги ( на высоту роста + 10 см)

5. Комбинация №3

· Исходное положение НАРАНИ ЧУНБИ СОГИ соги

· Шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой ПАЛЬМОК ЧУКИО МАКГИ

· Удар правой ногой НОПУНДЕ ЙОП ЧАГИ (ЙОП ЧА ЧИРУГИ), правая рука в кулаке вперёд

· Шаг правой ногой вперёд в НИНЧА СОГИ, блок правой рукой АН ПАЛЬМОК КАУНДЕ МАКГИ

· Поворот на 90 градусов (Шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой ПАЛЬМОК ЧУКИО МАКГИ)

6. Теория:

· Счёт по корейски до 10 (1 – хана; 2 – туль; 3 – сэт; 4 – нэт; 5 – да-сот; 6 – йо-сот; 7 – иль-гоп; 8 – йо-доль; 9 – а-хоп; 10 – йоль).

· Зелёный пояс – символизирует начальные этапы процесса роста растений, которому уподобляется процесс развития тхэквондо.
7. Правила соревнований хьёнги:

Статья 19. Группы
Индивидуальные по одному спортсмену, индивидуальные в паре. Определяется регламентом соревнований.


Мальчики и девочки от 4-5, 6-7 и 8-9 лет, младшие юноши и младшие девушки 10-11 лет, юноши и девушки 12-14 лет, юниоры и юниорки 15-17 лет, мужчины и женщины 18-36 лет, ветераны мужчины и женщины 37 лет и старше.

Статья 20. Выбывание – индивидуальное

Выбывание по Олимпийской или Кубковой системе. Спортсмены должны быть распределены по электронной схеме согласно требованиям ГСК ОСОО РАТ ГТФ. 

Статья 21.  Индивидуальное выступление  и присуждение баллов

21.1 Старший судья, сидящий в центре судейской бригады, дает команду спортсменам.


21.2. Каждый участник должен исполнить обязательный комплекс. Судьи не могут выбрать в качестве обязательного формальный комплекс выше соответствующего наименьшему гыпу одного из спортсменов. Формальный комплекс выбирается судьями из числа следующих:

Для 9-7 гыпов - до3 (ДО-САН)

           Для 1 Данов - до 15 (ГЕ-БЕК)

Для 6-5 гыпов - до 5 (ЮЛЬ-ГОК)

           Для 2 Данов - до 19 (ЧУК-АМ)

Для 4-3 гыпов - до 7 (ТОЙ-ГЭ)

           Для 3 Данов - до 23 (ЧОЙ-ЁН)

Для 2-1 гыпов - до 11 (ЧУНГ-МУ)                        Для 4 и выше Данов - до 30 (ТОНГ-ИЛ)


21.3 Участникам должны быть закреплены на поясе красная или синяя повязка соответственно. Судьи выбирают  победителя после команды старшего судьи “ХАНА”, “ТУЛЬ”, “СЭТ”, поднимая красный или синий флажок, руководствуясь критериями оценки, перечисленными в  Приложение № 7. Ничья не показывается.
 
21.4. Судьи выбирают победителя, руководствуясь критериями оценки формальных комплексов. См. Приложение № 10.

Статья 22. Выбывание - командное

Используется олимпийская или Кубковая система выбывания. Команды должны быть распределены как для спарринга и соревнуются “один на один”.  

Статья 23. Командное выступление и присуждение баллов

23.1. Каждая команда (5 человек, но не менее 3-х) должна выполнить подряд один произвольный и один обязательный комплексы. Путем жребия решается, какая команда начинает выступления первой. Обязательный комплекс может быть от “ЧОН-ДЖИ” до “ГЕ-БЕК”, а произвольный любой. Произвольный комплекс исполняется первым. Капитаны обеих команд должны проинформировать судей о своих произвольных комплексах до начала выступления любой из команд. Произвольный комплекс не может быть таким же, как обязательный. Старший судья не может выбрать любой из заявленных произвольных комплексов в качестве обязательного, т.к. команды должны выполнить одинаковый обязательный комплекс.


23.2. Члены команды могут построиться для выступления в любом порядке, они могут выполнять технические действия индивидуально или вместе (синхронно) согласно собственному решению, но должно быть ясно, что это командное выступление.


23.3. Капитан команды дает команды спортсменам (начать, закончить, поклониться и т.д.).


23.4. Судьи не могут выбрать в качестве обязательного формальный комплекс выше соответствующего наименьшему гыпу любого из спортсменов команды.


23.5. Если в одной команде выступает 3 (4) спортсмена, при вынесении решения о победителе используется следующий порядок. Жюри выбирает 2 (1) судей, которые перед вынесением решения  поднимают флажок в сторону команды с полным составом, по команде старшего судьи, сидящего в центре судейской бригады, оставшиеся 3 (4) судьи выносят свое решение. Ничья не показывается. Если в обоих командах неполные составы, то преимущество у команды с большим составом.

8. Наименование хьёнгов:
· Чон-Джи (Chon-Ji) – означает «Рай земной». На Востоке это символизирует создание мира, начало человеческой истории. Этот комплекс состоит из двух одинаковых частей: одна представляет Небо, другая Землю. Первая часть состоит из блока наджунде макки и удара каунде ап джумок в стойке гуннун соги. Вторая часть состоит из блока ан пальмок макки в стойке нунца соги и удара каунде ап джумок в стойке гуннун соги.
· Дан-Гун (Dan-Gun) – назван в честь святого Дан–Гуна, легендарного основателя Кореи в 2333 году до нашей эры.
· До-Сан (Do-San) – псевдоним патриота Ан Чанг Хо, который жил в 1876-1938гг. Двадцать четыре движения этого комплексапредставляют его жизнь, которую он посвятил распространению образования в Корее и борьбе за независимость.
· Чи-Сан (Jee-Sang) – “Чи” - означает  “Земля” и представляет основание ГТФ. “Сан” – означает “Небо” и представляет дух ГТФ. 24 движения комплекса символизируют 24 часа в сутках, наши знания и мудрость, время когда мы учимся, общаемся, прозреваем. Диаграмма символизирует четыре стороны света – Север, Юг, Запад, Восток. Соединеняя в единое целое Чи-Сан, мы соединяем “Небо” и “Землю” для создания невидимой силы, которая будет жить вечно.
· Вон-Хьё (Won-Hyo) - Хьёнг назван в честь монаха, который ввёл буддизм в династию Силла в 686 году.

· Юль – Гок (Yul – Gok) – псевдоним великого философа и учителя Йила (1536 – 1584 гг.), названного «корейским Конфуцием». Тридцать восемь движений этого комплекса обозначают место его рождения на 38 широте, а его диаграмма обозначает «ученый».
· Дхан – Гун (Dhan – Gun) – назван, в честь святого Дан-Гуна. 23 движения комплекса представляют первые две цифры 2333 года до нашей эры, определённого правительством Южной Кореи, как дата основания Кореи. Это расширенная Грандмастером интерпретация традиционного Дан-Гун хьёнга.
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