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Пояснительная записка 

 

Настоящая дополнительная общеразвивающая программа «Тхэквондо – яркий спорт 

для всех» (далее - программа) разработана на основании следующих нормативных 

документов: 

  Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. 

№ 273-ФЗ 

  Концепция развития дополнительного образования детей от 04.09.2014 г. №1726-р 

  «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях», утверждённых Главным государственным санитарным 

врачом РФ 4 июля 2014 года № 41; 

  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 г. № 

196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; 

  Устав муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения 

"Детский сад общеразвивающего вида с приоритетным осуществлением деятельности по 

физическому развитию детей № 2 "Калинка" города Новочебоксарска Чувашской 

Республики. 

В мире одним из самых популярных восточных единоборств является тхэквондо. 

Тхэквондо – это корейское боевое искусство, а также олимпийский вид спорта, кроме того – 

это одно из самых современных боевых искусств. Что же означает слово "тхэквондо"? 

Корейское "тхэ" означает "выполнение удара ногой", "квон" – "кулак", "до" – "искусство", 

"путь" – путь истины, проторенный в прошлом, покрытый святостью мудростью. Соединив 

все вместе, получаем, что, название в переводе означает "Путь ноги и кулака". Таким 

образом, тхэквондо – это боевое искусство, характеризующееся наиболее мощной техникой 

ударов ногами, соответствующей этой технике тактикой и стратегией, и олимпийский вид 

спорта, соревнования по которому проводятся в соответствии с правилами WTF 

(Worldtaekwondofederation).  

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 встречный удар, чтобы опрокинуть 

его.  

Тхэквондо не закостенелая догма, а постоянно трансформирующееся и 

развивающееся вместе с обществом искусство. Это богатейший арсенал технических 
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приёмов, взятых из предшествующих стилей древне корейских боевых искусств и 

трансформированных современным стилем жизни. В целом – это и скорость современной 

жизни, и энергия молодости, и мудрость древности. 

Цель программы: приобщение детей к здоровому образу жизни и систематическим 

занятиям физкультурой через занятия тхэквондо. 

 Задачи: 
 Привлечение к занятиям тхэквондо (ВТФ) учащихся, принадлежащих к разным группам 

здоровья. 

 Формирование общих представлений о тхэквондо (ВТФ), его значении в жизни человека. 

 Приобретение навыков самообороны. 

 Обучение выполнению базовых комплексов (Пхумсэ). 

 Приобретение соревновательного опыта. 

 Знакомство с историей тхэквондо. 

 Укрепление здоровья, физическое развитие, физическая подготовленность, функциональная 

подготовленность. 

 Обучение навыкам составления и выполнения разминки. 

 Приобретение навыков использования специализированной экипировки. 

Актуальность программы: занятия тхэквондо служат эффективным средством не 

только физического, но и нравственного совершенствования, гармоничного развития 

личности, так как тхэквондо формирует внутреннюю культуру человека, характер, 

дисциплину, волю, воспитывает коллективизм, развивает чувства обязательности и 

ответственности. Во время занятий тхэквондо у человека развиваются скорость мышления, 

интуиция, умение управлять своим телом и своими эмоциями, появляется уверенность в 

своих действиях. 

Тхэквондо позволяет даже физически слабому получить мощное оружие, приобрести 

уверенность в себе для того, чтобы быть в состоянии защитить себя и других. Это как раз 

наиболее подходящее боевое искусство для физически слабых детей и для представительниц 

прекрасного пола. 

Отличительными особенностями программы является акцент на организацию 

воспитательной работы, создание ситуации успеха, использования личностно-развивающих, 

воспитательных технологий в процессе работы с детьми, а также на психологическую и 

восстановительную подготовку тхэквондистов. 

Возраст детей, участвующих в реализации программы: 5-7 лет. 

Объемы и сроки реализации программы: 72 академических часа (2 часа в неделю)  
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Форма занятий - физические упражнения (разминка, специальные и игровые 

упражнения, игра), беседы по правилам и судейству соревнований. 

Методы обучения: 

 словесные: беседа, рассказ, объяснение, указание, сравнение; 

 наглядные: показ, исполнение педагогом, наблюдение;  

 практические: тренировочные упражнения, выполнение упражнений с помощью 

партнера, педагога, команды. 

Срок реализации программы – 2 года. 1-ый год обучения - 72 академических часа (2 

часа в неделю), 2-ой год обучения - 72 академических часа (2 часа в неделю). 

Условия реализации   программы 

Программа «Тхэквондо - яркий спорт для всех» реализуется в соответствии с учебным 

планом и календарным учебным графиком. 

При работе с детьми, пришедшими заниматься контактными ударными 

единоборствами в детское дошкольное образовательное учреждение, созданы необходимые 

условия для реализации образовательной программы 

 Педагогическая компетентность педагога дополнительного образования 

 Наличие материально-технической базы. 

 Установление контакта с каждым родителем для получения подробной информации о 

ребенке. 

Условия набора в коллектив: в коллектив   зачисляются дети, желающие заниматься 

тхэквондо. 

Количество детей в группе: 12-15 человек 

Занятия по тхэквондо проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, в 

помещении спортивного зала с соблюдением необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья занимающихся. 

Продолжительность   занятия составляет 1 академический час. 

 

2. Содержание программы 

2.1. Учебный план  

В учебном плане возможны изменения в последовательности изучения тем, что 

обусловлено возрастными особенностями обучающихся и уровнем освоения программы.  

Раздел I: История Тхэквондо. Терминология технического минимума  

Раздел II: Базовая техника 

Раздел III: Перемещения с блоками и ударами 

Раздел IV: Удары ногами по снарядам 
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Раздел V: СФП (Специальная физическая подготовка)  

Раздел VI: ОФП (Общая физическая подготовка)  
Раздел VII: Пхумсэ (Формальный комплекс)  

Раздел VIII: Скоростной тест 

 

2.2. Содержание учебного плана 

Учебно-тематический план и его содержание. 1 год обучения 

 

Разделы и темы 
Количество    часов 

теория практика всего 

1 Раздел: ИСТОРИЯ СПОРТА - 

ТХЭКВОНДО 
Тема 1.  ТБ. История возникновения и 
развития восточного единоборства.  
Тема 2. Олимпийский вид спорта – 

ТХЭКВОНДО. Этикет тхэквондо. Кодекс 
чести. 
Тема 2. Терминология технического 
минимума. Поясная система тхэквондо 

 

 

1 

 

1 

 

 

2 

 4 

2 Раздел: Базовая техника. 
Тема 1. Стойки (Чумби соги, Ап соги, Ап куби, 
Двит Куби)   
Тема 2. Удары рукам (Джумок чируги, Дубон 
чируги, Бандэ чируги, Баро чируги, Сонналь 
мокчиги) 
Тема 3. Удары ногами (Ап чаги, Юп чаги, 
Миро чаги, Дольо Чаги) 
Тема 4. Блоки (Арэ макки, Момтон ан макки, 
Ольгуль макки, Хансонналь макки) 

  

2 

 

4 

 

 

8 

 

5 

19 

3 Раздел: Перемещения с блоками и 
ударами  
Тема 1. Удары руками в движении. 
Тема 2. Удары ногами в движении.  
Тема 3. Блоки в движении 

Тема 4. Трехшаговый спарринг -  Сэбон 
керуги 

  

 

3 

3 

3 

7 

16 

4 Раздел: Удары ногами по снарядам 

Тема 1. Удары ногами по лапам 

  

6 

6 

5 Раздел: СФП (Специальная физическая 
подготовка) 
Тема 1. Махи ногами – Ап оллиги                 
Тема 2. Статика 

Тема 3. Отжимания, приседания, пресс 

Тема 4. Прыжки в длину 

Тема 5. Челночный бег 

  

 

2 

3 

5 

2 

2 

14 



7 

 

6 Раздел: ОФП (Общефизическая 
подготовка)  
Тема 1.Шпагат 

  

 

4 

4 

7 Раздел: Пхумсэ (Формальный комплекс) 
Тема1. Символы Тхэгук Иль Джан 

Тема 2. Тхэгук Иль Джан 

  

1 

8 

9 

 

Итого: 4 68 72 

 

Учебно-тематический план и его содержание. 2 год обучения 

 

Разделы и темы 
Количество    часов 

теория практика всего 

1 Раздел: ИСТОРИЯ СПОРТА - 

ТХЭКВОНДО 
Тема 1.  Форма и экипировка в тхэквондо  
Тема 2. Количественные и порядковые 
числительные на корейском языке. 
Тема 3. Принципы тхэквондо: желание, 
послушание, упражнение, терпение.  

 

 

1 

1 

 

1 

 

 3 

2 Раздел: Базовая техника. 
Тема 1. Стойки (Чумби соги, Ап соги, Ап куби, 
Двит Куби)   
Тема 2. Удары рукам (Джумок чируги, Дубон 
чируги, Бандэ чируги, Сонналь мокчиги, 
Дунджумок ап чиги, Сонкут чируги, ) 
Тема 3. Удары ногами (Ап чаги, Юп чаги, 
Миро чаги, Дольо Чаги, Двит чаги, Нэрьо 
Чаги, Юп хурьо чаги, Тон дольо чаги) 
Тема 4. Блоки (Арэ макки, Момтон ан макки, 
Ольгуль макки, Хансонналь макки, Сонналь 
макки, Баккат пхульмок макки, Нуло макки) 

  

2 

 

4 

 

 

8 

 

 

5 

19 

3 Раздел: Перемещения с блоками и 
ударами  
Тема 1. Удары руками в движении. 
Тема 2. Удары ногами в движении.  
Тема 3. Блоки в движении 

Тема 4. Трехшаговый спарринг -  Сэбон 
керуги 

  

 

3 

3 

3 

7 

16 

4 Раздел: Удары ногами по снарядам 

Тема 1. Удары ногами по лапам 

  

2 

2 

5 Раздел: СФП (Специальная физическая 
подготовка) 
Тема 1. Махи ногами – Ап оллиги                 
Тема 2. Статика 

Тема 3. Отжимания, приседания, пресс 

Тема 4. Прыжки в длину 

Тема 5. Челночный бег 

  

 

2 

3 

5 

2 

2 

14 

6 Раздел: ОФП (Общефизическая 
подготовка)  
Тема 1.Шпагат 

  

 

2 

2 
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7 Раздел: Пхумсэ (Формальный комплекс) 
Тема1. Символы Тхэгук И Джан 

Тема 2. Тхэгук И Джан 

Тема 3. Симовлы Тхэгук Сам Джан 

Тема 4. Тхэгук Сам Джан 

  

1 

6 

1 

6 

14 

 

8 Раздел: Скоростной тест 

Тема 1. Удары дольо чаги 

  

2 

2 

Итого: 3 69 72 

 

3. Планируемые результаты, формы аттестации 

        К концу первого года обучения, обучающиеся будут знать:         

 правила техники безопасности (ТБ) на занятиях по тхэквондо при работе со 

спортивным инвентарем; 

 первичные знания из истории спорта, в частности, по тхэквондо; 

 базовые элементы на 10 (белый пояс) - 8 (желтый пояс) гып согласно контрольно-

переводным нормативам (программе аттестации); 

 этикет тхэквондо, терминологию технического минимума, кодекс чести, поясную 

систему 

обучающиеся будут уметь: 
 соблюдать правила техники безопасности при работе со спортивным инвентарем; 

 выполнять базовые элементы на 10 (белый пояс) - 8 (желтый пояс) гып согласно 

контрольно-переводным нормативам (программе аттестации) 

К концу второго года обучения, обучающиеся будут знать: 
 форму и экипировку спортсмена-тхэквондиста, количественные и порядковые 

числительные на корейском языке, принципы тхэквондо  

 базовые элементы на 8 (желтый пояс) – 7 (желто-зеленый пояс) гып согласно 

контрольно-переводным нормативам (программе аттестации). 

обучающиеся будут уметь: 
 пользоваться формой и экипировкой спортсмена-тхэквондиста, 

 считать на корейском языке 

 пользоваться принципами тхэквондо не только на занятиях, но и в повседневной 

жизни   

 выполнять базовые элементы на 8 (желтый пояс) – 7 (желто-зеленый пояс) гып 

согласно контрольно-переводным нормативам (программе аттестации). 

 

Итоги реализации программы 1-го года обучения: аттестация на 10-ый – 8 ой гып. 

Итоги реализации программы 2-го года обучения: аттестация на 7-ой – 6 ой гып 
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 Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы. 
 Освоив программу 1-го года обучения, учащийся будет владеть техникой и умениями 

спортсмена тхэквондиста 8-го гыпа (желтый пояс) 

 Освоив программу 2-го года обучения, учащийся будет владеть техникой и умениями 

спортсмена тхэквондиста 6-го гыпа (зелены пояс) 

 Основной формой подведения итогов является экзамен согласно контрольно-

переводным нормативам (программе аттестации)  

 

4. Организационно-педагогические условия реализации программы 

Условия реализации программы: 
 условия набора и формирования групп (возраст, физические возможности); 

 возможность и условия зачисления в группы второго года обучения; 

 необходимое кадровое и материально-техническое обеспечение программы; 

 особенности организации образовательного процесса. 

Форма организации деятельности учащихся: 
Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной 

деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы учащиеся сами 

находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. Занятия по 

технической, тактической, общефизической и специальной подготовке проводятся в режиме 

учебных тренировок по 2 часа в неделю. 

Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели педагог использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 

пособий, видеоматериалов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные 

представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 
 метод упражнений; 

 игровой; 

 соревновательный. 

 Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные 

повторения движений. 

 Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: в целом; по частям. 
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 Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся 

образовались некоторые навыки базовой техники. 

Формы обучения: индивидуально-групповая.  

 Постоянство учебной группы обязательно, т.к. новый материал базируется на 

предыдущем, и навыки накапливаются с каждым занятием. Форма занятий соответствует 

современным образовательным тренировкам, в которых отражён принцип индивидуального 

и группового обучения в пределах одной группы. Планируются следующие формы занятий: 

теоретические и практические занятия, соревнования. 

Материально-техническое обеспечение 

 Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал. 

Спортивный инвентарь: 
- специальный спортивный зал с вентиляцией, хорошим освещением, необходимым 

температурным режим; 

- палки (12-15 шт);    

- лапы (12 шт.) 

 

 

5. Список литературы 

Для педагогов: 

1. Приказ Минспорта России 19.01.2018 № 36"Об утверждении Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо" (Зарегистрировано в Минюсте России 

21.05.2013 N 28450).  

2. Тхэквондо. Теория и методика. Том.1. Спортивное единоборство // под ред. Ю.А. Шулики, 

Е.Ю. Клочникова. – Ростов-н/Д: Феникс, 2007.  

3. Наталов Г. Г. Современные проблемы развития физической культуры и спорта в 

Российской Федерации. Хрестоматия, том 1. – Краснодар: КГУФКСТ, 2005.  

Для родителей, обучающихся: 

4. Чой Сунг Мо. Тхэквондо для начинающих. – Ростов н/Д: Феникс, 2005.  

Интернет ресурсы: Союза тхэквондо России. Официальный сайт// [Режим доступа]: 

https://tkdrussia.ru/  
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Приложения 

Приложение 1 

 

Контрольные нормативы и контрольные задания  
10й гып (белый пояс / Хинсэк  ти) минимальный срок занятий 1 месяц 

Тест №1 

 

Элементы                                 Стойки                               Направление 

Арэ макки                               Чумби соги                                 на 4 счета 

Момтон ан макки                   Чумби соги                                на 4 счета 

Ольгуль макки                         Чумби соги                               на 4 счета 

Джумок чируги                        Чумби соги                              на 4 счета 

   Ап чаги                                     Ап куби                                  на 4 счета 

 

Тест №3 

 

Общие вопросы   
1) Вопрос: Что вы изучаете в своей школе? 

   Ответ: ТХЭКВОНДО. 
2) Вопрос: Что такое ТХЭКВОНДО? 

    Ответ: Корейское боевое искусство и Олимпийский вид спорта.  
3) Вопрос: Что означает ТХЭКВОНДО? 

   Ответ: ТХЭ - "нога", КВОН - "кулак" и ДО - "путь", "Путь ноги и кулака". 
4) Вопрос: Как вы называете своего учителя? 

    Ответ: САБУМ. 
5) Вопрос: Что означает поклон в ТХЭКВОНДО? 

     Ответ: Поклон — это форма приветствия. 
6)  Вопрос: Почему вы кланяетесь? 

   Ответ: Чтобы выразить искреннее уважение. 
7) Кодекс чести. 
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СФП    отжимания, пресс, приседания – 15 раз; гибкость. 
 

9й гып (бело-желтый пояс / Норан ти) минимальный срок занятий 2 месяца 

Тест №1 

 Элемент                              Стойки                         Направление 

Арэ макки                            Ап куби                       1А  1В  3С  3D 

Арэ макки                            Ап соги                        1А  1В  3С  3D 

Момтон-ан- макки              Ап куби                       1А  1В  3С  3D 

Момтон-ан- макки              Ап соги                        1А  1В  3С  3D 

Ольгуль - макки                  Ап куби                        1А  1В  3С  3D 

Ольгуль - макки                  Ап соги                        1А  1В  3С  3D 

Джумок чируги                    чучум соги                        на 4 счета 

Дубон чируги                      чучум соги                        на 4 счета 

Сэбон чируги                      чучум соги                        на 4 счета 

Бандэ чируги                      ап куби                                3С  3D 

Бандэ чируги                      ап соги                                 3С  3D 

Баро чируги                        ап куби                                3С  3D 

Баро чируги                        ап соги                                3С  3D 

Ап чаги                               ап соги                                 3С  3D 

Юп чаги                              ап соги                                3С  3D 

 

Тест №2.                Удары по лапам: ап чаги, юп чаги 

 

                                               Сэбон керуги: 

  

                 Атака                          Защита                       Контратака 

Момтон бандэ чируги         момтон ан макки           джумок чируги 

Ольгуль бандэ чируги         ольгуль макки                джумок чируги 

            Ап чаги                           арэ макки                           Юп чаги 

 

                                             Мачио керуги: 
 

Яксок чаги – обмен ударами на дистанции в течении 1 мин. без экипировки.  
Тест №3. 

1) Тхэквондо средство защиты и вид спорта. 
2) Этикет 

3) Основные правила поведения в тренировочном процессе. 
                               СФП    отжимания, пресс, приседания – 20 раз; гибкость. 
Общие вопросы  

1) Вопрос: Какие уровни человеческого тела вы используете для атаки и защиты? 

   Ответ: Верхний (ольгуль), средний (момтон) и нижний (арэ) 
2) Вопрос: Чем создается сила удара? 

  Ответ: Сила создается весом и скоростью в сочетании с релаксацией и уверенностью. 
3) Вопрос: Что показывает цвет пояса? 

Ответ: Цвет пояса занимающегося — это показатель его квалификации. 
4)  Вопрос: Какие три основных базовых принципа ТХЭКВОНДО необходимо помнить? 

Ответ: Правильный взгляд; хороший баланс; правильное  дыхание (кихап). 
 

ОФП / На все пояса 

Тест 

шпагат 

оценка  Критерии оценки  

 5 Расстояние до пола отсутствует, ноги в коленях прямые, 
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Свободное правильное исполнение, ненапряженное состояние 

продольный
,  

4 Расстояние до пола менее 5 см, ноги в коленях прямые, 
правильное исполнение(корпус и ноги в одной плоскости) 

поперечный 3 Расстояние до пола менее 10 см; 
расстояние до пола менее 5 см, но ноги в коленях согнуты, или 

корпус и ноги не лежат в одной плоскости. 
 2 Расстояние до пола 10 - 20 см; 
Оценка теста является среднеарифметической оценок за исполнения каждого шпагата.  
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      8й гып (желтый пояс / Норан ти) минимальный срок занятий 4 месяца 

 

Тест №1 

    Элемент                               Стойки                         Направление 

Хансонналь макки              Двит куби                       1А  1В  1С  1D 

Сонналь мокчиги                 Ап соги                          1А  1В  1С  1D 

Дубон чируги                       Ап куби                         1А  1В  1С  1D 

Дольо чаги                             ап соги                                 3С  3D 

Миро чаги                              ап соги                                 3С  3D 

 

             Пхумсэ - тхэгук иль джан (кьон). 
 

Тест №2 
Удары по лапам:        дольо чаги, миро чаги. 
 

                                               Сэбон керуги: 

                 Атака                          Защита                       Контратака 

Ольгуль бандэ чируги         ольгуль макки                дубон  чируги 

Момтон бандэ чируги         хансонналь макки           джумок чируги 

          Ап чаги                                арэ макки                        ап чаги 

        Дольо чаги                    хансонналь макки         сонналь мокчиги 

                                              

                                              Мачио керуги: 
Яксок чаги – условный спарринг 1,5 мин. в шлемах и щитках. 

Тест №3. 
1) История развития Вашей организации. 
2) Классификация поясов, цвета.  
3) Символы тхэгук иль джан. 
4) Почему Вы лично занимаетесь тхэквондо? 

5) Что дают Вам занятия тхэквондо? 

                               СФП    отжимания, пресс, приседания – 25 раз; гибкость. 
Общие вопросы  
1) Вопрос: Какие принципы необходимо помнить, выполняя ПУМСЭ? 

Ответ: 
а. Обе руки действуют одновременно: (одна рука, вращаясь, идет вперед, в то же время 
другая рука, вращаясь, идет назад). 
б. Прямая линия: рука должна двигаться к цели по прямой линии. 
в. Сила бедер и туловища: каждый блок или удар кулаком должен быть сделан, используя 
силу вращения бедер. 
2) Вопрос: Почему нужно контролировать себя во время учебного спаррингами не 
наносить контактные удары? 

Ответ: Это нужно делать, чтобы продемонстрировать ментальную дисциплину и свой 
физический самоконтроль. Это сложнее, чем нанести контактный удар. В учебном 
спарринге такой контроль необходим, чтобы не нанести травму партнеру, а только 
показать ему его слабые места, при этом развивая свою реакцию. 
 

                                                            Дополнительные тесты 

Тест Описание  
Ап 
оллиги  
 

 Мах ногой вперед,  
 мах ногой к противоположному плечу. 
(выполняется устойчиво с возвратом в ап куби с блоком хэчо арэ макки) 
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Статика 

 
 Плавный вынос ноги по траектории удара ап чаги с  
фиксацией в конечной фазе (8 (5,7) секунд) на уровне живота.  
Здесь и далее: нижнее значение (количество  секунд) - 3 балла, среднее - 
4 балла, верхнее - 5 баллов 
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7й гып (желто-зеленый пояс / Чорёк ти ) минимальный срок занятий 8 месяцев 

Тест№1 

    Элемент                               Стойки                         Направление 

сонналь макки                       Двит куби                       1А  1В  1С  1D 

баккат пхальмок  макки       Двит куби                       1А  1В  1С  1D 

дунджумок апе чиги              ап куби                          1А  1В  1С  1D 

Двит чаги                                ап соги                                 3С  3D 

Нэрьо чаги                              ап соги                                 3С  3D 

Пхумсэ - тхэгук и  джан (тае). 

                 тхэгук иль джан (кьон), 
Тест№2.                 
Удары по лапам в движении:    Двит чаги, нэрьо чаги  /  Бандэ чируги, баро чируги. 
                                               Сэбон керуги: 

                 Атака                          Защита                       Контратака 

              Юп чаги                    момтон ан  макки          бандэ чируги  чируги 

 Ольгуль бандэ чируги          ольгуль макки                      дольо чаги 

        Дольо чаги                      баккат  макки                       двит чаги 

                                                

Тест№3. 
1.Форма и экипировка в тхэквондо. 
2. Количественные и порядковые числительные на корейском языке. 
3.Принципы тхэквондо: желание, послушание, упражнение, терпение. 
4. Символы тхэгук и джан. 
              СФП    отжимания, пресс, приседания – 30 раз; гибкость. 
Общие вопросы: 

1) Вопрос: Какие пять духовных принципов существуют в ТХЭКВОНДО?  
Ответ: 1) Учтивость; 2) Честность; 3) Настойчивость; 4) Самоконтроль; 5) Упорство. 

2) Вопрос: Почему необходимо практиковать базовую технику и ПУМСЭ? 

Ответ: ПУМСЭ и базовую технику необходимо практиковать для достижения координации, 
ловкости и искусности в ТХЭКВОНДО. Отработка этих разделов ТХЭКВОНДО формирует 
уверенность и концентрацию. 

3) Вопрос: Почему необходимо практиковать мачио-кйоруги (условный поединок)? 

Ответ: Этот вид спарринга нужно отрабатывать для того, чтобы развить навыки 
эффективных атак и защиты, контроля дыхания, дистанции, точности, скорости и реакции. 

4) Вопрос: Почему необходима растяжка в ТХЭКВОНДО? 

Ответ: Растяжка создает гибкость, способствует появлению ловкости и хорошему 
самочувствию. Гибкость позволяет развить большую силу и скорость выполняемых техник 
ТХЭКВОНДО, а также расширить диапазон поражаемых участков тела соперника. 

5) Знание основных положений правил соревнований. 
                       Дополнительные тесты 

Тест Описание  
Ап оллиги  
 

 Мах ногой вперед,  
 мах ногой к противоположному плечу. 
(выполняется устойчиво с возвратом в ап куби с блоком хэчо 
арэ макки) 

Статика 

 
 Плавный вынос ноги по траектории удара ап чаги с 

фиксацией в конечной фазе (10 (9,7) секунд) на среднем 
уровне.  
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6й гып (зеленый пояс / Чорёк ти) минимальный срок занятий 12 месяцев 

 

Тест №1 

    Элемент                               Стойки                         Направление 

Сонкут чируги                          ап куби                        1А  1В  3С  3D 

Нуло макки                               ап куби                        1А  1В  3С  3D 

Ап хурьо чаги                          ап соги                                 3С  3D 

              Юп хурьо чаги                          ап соги                                3С  3D   

              Тон дольо чаги                          ап соги                                3С  3D   

 

Пхумсэ - тхэгук сам джан (иай). 

                                                тхэгук иль джан (кьон), 

                                                 тхэгук и  джан (тае)- по выбору комиссии. 
Тест№2.                                                                
Удары по лапам в движении:    Ап хурьо чаги, юп хурьо чаги, тон дольо чаги   

 

                                               Сэ бон керуги: 
                 Атака                          Защита                       Контратака 

             Дольо чаги                 хансонналь макки             дольо чаги 

    Момтон бандэ чируги       хансонналь  макки           сонналь мок чиги 

           Дольо чаги                     баккат  макки                    сонкут чируги 

 

                                           

     

Тест №3. 
                                

                             Керуги, Пхумсэ, Хосинсуль, Кьок Па Символы тхэгук сам джан. 
 

           СФП    отжимания, пресс, приседания – 35 раз; гибкость. 
Общие вопросы: 

1) Правила соревнований ВТФ (защитная экипировка спортсмена). 
2) Вопрос: Что необходимо помнить, работая в паре? 

Ответ: а) Уйти с линии атаки либо опередить противника своей контратакой. 
            б) Не подставлять противнику спину — это небезопасно, к тому же такое  поведение 
не соответствует принципам ТХЭКВОНДО. 

 в) Не напрягаться, но и не ослаблять внимание – это может привести к травме или 
поражению. 
3) Знание основных положений и правил соревнований. 

Дополнительные тесты 

Тест Описание  
Скорость  
 

 Удары (правой, левой ногой) дольо чаги по снаряду 10-12 раз 
за 10 сек. 

 Удары ногами дольо чаги попеременно по снаряду 

5-7 раз за 10 сек. (средний уровень.) 
Здесь и далее: нижнее значение (количество ударов) - 3 балла, 
среднее - 4 балла, верхнее - 5 баллов 

Статика 

 
 Плавный вынос ноги по траектории ударов ап чаги,  

с фиксацией в конечной фазе (10 (9, 7) секунд) на среднем уровне.  
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