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Волгоградская   региональная   общественная   организация

«Ассоциация  Тхэквондо (ГТФ)   Волгоградской  области»

Программа аттестации на белый пояс с жёлтой полоской (9 гып).

1.  Хьёнг:

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


	
[image: image5]2. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой влево в левостороннюю стойку, нижний блок левой рукой в передней стойке (по направлению

	
[image: image6]3.  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: image7]4. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги. Шаг правой ногой вправо с разворотом по часовой стрелке в правостороннюю стойку на 180 градусов, нижний блок правой рукой в передней стойке (по направлению А).



	
[image: image8]5. 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).
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6. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.  Шаг левой ногой влево в левостороннюю стойку против часовой стрелки на 90 градусов, нижний блок левой рукой в передней стойке (по направлению D).


	
[image: image10]7. 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).

	
[image: image11]8. Наджунде пальмок  макки  в Гуннун соги.   Шаг правой ногой вправо с разворотом  по часовой стрелке в правостороннюю стойку на 180 градусов, нижний блок правой рукой в передней стойке (по направлению С).


	
[image: image12]9. 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).


	
[image: image13]10. Каунде ан пальмок макки в нунца соги. Шаг левой ногой влево в левостороннюю стойку против часовой стрелки на 90 градусов, средний блок левой рукой в задней стойке (по направлению А).



	
[image: image14]11. 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).
	
[image: image15]12.  Каунде ан пальмок макки в нунца соги. Шаг правой ногой вправо с разворотом  по часовой стрелке в правостороннюю стойку на 180 градусов, средний блок правой рукой в задней стойке (по направлению В).



	
[image: image16]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 В).
	
[image: image17]14. Каунде ан пальмок макки в нунца соги. Шаг левой ногой влево в левостороннюю стойку против часовой стрелки на 90 градусов, средний блок левой рукой в задней стойке (по направлению С).



	
[image: image18]15. 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).

	
[image: image19]16.  Каунде ан пальмок макки в нунца соги. Шаг правой ногой вправо с разворотом  по часовой стрелке в правостороннюю стойку на 180 градусов, средний блок правой рукой в задней стойке (по направлению D).


	
[image: image20]17. 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: image21]18. 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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19. Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги. 

	
[image: image23]20. Каунде ап джумок цирюги в Гуннун соги. Шаг левой  ногой назад в правостороннюю стойку, прямой удар кулаком правой руки в средний уровень в передней стойке (по направлению D).

	
[image: image24]21. Исходное положение  (Нарани соги). Возврат в исходное положение, подтянув вперед левую ногу.



2. Стойки:

· Нунца соги (по команде спортсмен делает шаг левой ногой в сторону, ширина стойки равна ширине плеч; вес тела в стойке распределяется – 70% на правой ноге (опорная) и 30% на левой ноге; ноги согнуты; руки по сторонам)
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3. Базовая техника:

· Чокио макки[image: image27.png]


                                        Ан пальмок макки[image: image28.png]



· Наджунде пальмок (сонкаль) макки[image: image29.png]
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· Удары руками: -  каунде бандай цирюги с передвижением в гуннун соги [image: image31.png]



· Удары ногами: - апча олиги; - йопча олиги
4. Нормативы общей физической подготовки:

· Отжимания в упоре лёжа на кулаках – 20 раз

· Подъём туловища из положения лёжа – 25 раз

· Махи ногой вперёд (апча олиги) – 10 раз

· Шпагат

· Свободный спарринг (1 раунд – 2 минуты)

5. Теория:

· Напундэ – верхний уровень
· Хьёнг – формальный комплекс

· Баро – принять исходное положение
· Сонкаль – ребро ладони
· Нейрио – сверху вниз

· Хон – красный

· Чон – синий
· Торо – поворот

· Джумок – кулак

· Пальмок – предплечье

· Президент Международной Глобального Федерации Тхэквондо ГТФ (Мастер Серж Балан( VII дан))
· Белый пояс – символизирует незнание, так как начинающие заниматься тхэквондо вначале не имеют никаких специальных знаний и умений.
· История Тхэквондо???

История.

Тхэквондо (таэквондо) – одновременно является как древним боевым искусством, так и относительно новой современной системой.

В первую очередь необходимо учесть, что из-за многочисленных вариантов прочтения многие названия несколько искажаются. Например, Чой Хонг Хи в данном тексте, Цой Хонг Хи в других, а также генерал Чхве Хонг Хи – это один и тот же человек – основатель тхэквондо (в некоторых прочтениях таэквондо). 

В Корее боевые искусства были известны более 2000 лет назад. Это документально подтверждают изображения на могильных росписях королевства Когурё в Северной Корее. В 1955г. они были систематизированы генерал-майором Чой Хон Хи.

Тхэквондо – научно обоснованный способ использования своего тела в целях самообороны, позволяющий в результате интенсивных физических и духовных тренировок необычайно расширить диапазон индивидуальных возможностей человека. 

Смысловое значение «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» – подразумевает собой нанесение ударов стопой ноги в прыжке, «квон» – наносящий удар кулак, «до» – путь познания, самосовершенствования. Таким образом, в тхэквондо человек получает возможность духовного развития или познания через тэгвон (занятие боевыми искусствами). Это познание может остаться поверхностным или очень глубоким, это будет зависеть от того, как человек будет использовать эту возможность, как интенсивно он будет тренироваться. Однако не следует ожидать от занятий тхэквондо обретения всеобъемлющей мудрости – тхэквондо лишь средство для этого, оно призвано помочь в этом, обеспечивая развитие духовных и физических сил.

По определению основателя тхэквондо генерала Чой Хон Хи: тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением ударов, блоков и прыжков, выполняющихся голыми руками и ногами для поражения одного или нескольких соперников. 

Большинство атакующих действий в тхэквондо базируются на взаимодействии двух сил. Первая связана с воздействием на тело соперника в результате удара, вторая – с инерцией движущихся сегментов тела соперника. Правильно используя поступательное движение тела соперника, достаточно нанести несильный точный встречный удар, чтобы опрокинуть его. 
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