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Волгоградская   региональная   общественная   организация

«Ассоциация  Глобального  Тхэквондо  Волгоградской  области»

Программа аттестации на жёлтый пояс с зелёной полоской (7 гып).

1. Хьёнг:

· До-Сан (Do-San)
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 Количество движений - 24.
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1. Исходное положение  (Нарани соги).  Руки в кулаках у пояса. В передней стойке.
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2.Нопунде бакат пальмок йоп макки в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению В в левостороннюю стойку
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3. Каунде бандай цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку по направлению В выполнить удар правой рукой. 
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4. Нопунде бакат пальмок йоп макки в гуннун соги. Шаг левой ногой на линию АВ, затем разворот по часовой стрелке в правостороннюю стойку по направлению А. 
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5. Каунде бандай цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку по направлению А выполнить удар правой рукой.
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6. Каунде сонкаль деби макки в нунца соги.  Шаг левой ногой по направлению D в правостороннюю стойку.
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7. Каунде сун сонкут тульги в гуннун соги.  Шаг правой ногой по направлению D в правостороннюю стойку. 
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8. Развернуть корпус на 45° против часовой стрелки, одновременно выкручивая правую ладонь вниз и проворачивая ступни ног. 
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9. Нопунде дун джумок тэриги в гуннун соги.  Шаг левой ногой по направлению D с разворотом против часовой стрелки в левостороннюю стойку.
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10. Нопунде дун джумок тэриги в гуннун соги.  Шаг правой ногой по направлению D в правостороннюю стойку. 
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11. Нопунде бакат пальмок йоп макки в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению Е с разворотом против часовой стрелки в левостороннюю стойку.  


	
[image: image15]12. Каунде бандай цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку по направлению Е выполнить удар правой рукой.
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13. Нопунде бакат пальмок йоп макки в гуннун соги. Шаг левой ногой на линию EF, затем разворот по часовой стрелке в правостороннюю стойку по направлению F. 
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15. Нопунде бакат пальмок хечо макки в гуннун 
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14. Каунде бандай цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку по направлению F выполнить удар левой рукой.
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16. Каунде апча бусиги. Не изменяя положения рук нанести удар правой ногой по направлению СЕ. 
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17. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Опустить правую ногу по направлению СЕ в правостороннюю стойку. 
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18. Каунде бандай цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку выполнить удар противоположной рукой. 
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19. Нопунде бакат пальмок хечо макки в гуннун соги. Шаг правой ногой на линию CF в правостороннюю стойку. 
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20. Каунде апча бусиги. Не изменяя положения рук нанести левой ногой по направлению CF. 
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21. Каунде ап джумок цирюги в гуннун соги. Опустить левую ногу по направлению CF в левостороннюю стойку. 
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22. Каунде бандай цирюги в гуннун соги. Сохранив стойку выполнить удар противоположной рукой. 
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23. Пальмок чокио макки в гуннун соги. Шаг левой ногой по направлению С в левостороннюю стойку. 
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24. Пальмок чокио макки в гуннун соги. Шаг правой ногой по направлению С в правостороннюю стойку.  
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25. Каунде сонкаль йоп тэриги в аннун соги. Шаг левой ногой по направлению В с разворотом против часовой стрелки удар левой рукой по направлению В
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26. Каунде сонкаль йоп тэриги в аннун соги. Подвести левую ногу к правой, затем шаг правой ногой по направлению А удар правой рукой по направлению А.
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27. Исходное положение  (Нарани соги). Возврат в исходное положение подтянув правую ногу.
.
. 
2. Стойки:

· Двитбал соги [image: image32.png]mmpena
mex,
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3. Базовая техника:
	Бакат пальмок нопунде йоп макки[image: image34.png]



	· Бакат пальмок хечо макки[image: image35.png]






· Удары руками:
 -  сун сонкут тульги[image: image36.png]


                    - дун джумок тэриги[image: image37.png]



- аннун соги сонкаль йоп тэриги[image: image38.png]



· Удары ногами: - йоп чаги; - нопунде долио чаги; - горо чаги
4. Нормативы общей физической подготовки:

· Шпагат (продольный, поперечный)

· ОФП – отжимания в упоре лёжа на кулаках(30); подъём туловища из положения лёжа(35); приседания(40)

· Свободный спарринг (1 раунд – 2 минуты)

5. Комбинация №1

· Исходное положение нарани чумби соги. 
· Шаг правой ногой назад в ГУННУН СОГИ, блок левой рукой ПАЛЬМОК НАДЖУНДЕ МАККИ. 
· Удар правой ногой КАУНДЕ АП ЧАГИ (АП ЧА БУСИГИ), руки у головы. 
· Шаг правой ногой вперёд в ГУННУН СОГИ, удар правой рукой КАУНДЕ БАРО ЦИРУГИ. 
· Поворот налево на 90 градусов.
6. Теория:

· хэчо – стоп

· Хейсок – продолжать

· Аннуро – вовнутрь

· Силькук – дисквалификация

· Баккуро – наружу
· Чуй – предупреждение

· Гамджум – штраф, минус очко
· Жёлтый пояс – символизирует Землю, в которую пускает корни и из которой прорастает семя тхэквондо.
7. 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. 
· 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.
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