Вопросы по теории тхэквондо.
I. История развития в мире, России и Алтайском крае.

1. Что такое тхэквондо?

Тхэквондо - научно-обоснованный и систематизированный вид корейского боевого искусства, не знающего себе равных по мощности и эффективности техники. Составляющими этого искусства выступают дисциплина, техника и дух. Тренировки тела и разума позволяют развить у занимающегося чувство справедливости, стойкости, гуманизма и целеустремленности.  

Произношение названия корейского боевого искусства в зависимости от страны, в которой оно развивается, может изменяться, но только суть, что заложена в этих словах - остаётся неизменной. ТХЭ- означает технику выполнение ударов ногами, ударов в прыжке, КВОН- означает нанесение ударов кулаком, ДО- означает путь истины, путь к мастерству, путь из прошлого в будущее освещённый мудростью.

Можно сказать, что Тхэквондо развивается на протяжении всей с 5000-летней истории Кореи. В эпоху трёх королевств Когурё, Пэкчё и Силла в отдельности друг от друга и в то же время заимствуя, развивались боевые искусства «Субак», «Тхэкьйон», «Хварандо». Многочисленные противоборства внутри королевств, отражения нападений внешних завоевателей Китая и Японии, вынуждали совершенствовать боевые стили этих королевств.

На ряду с Когурё, Пэкчё королевство Силла развивало воинское искусство "Хварандо" (в переводе с корейского - "цветущая молодежь"). В состав корпуса хваранов отбирались юноши 14-15 лет которые проходили серьезную физическую и духовную подготовку, чтобы стать надежными защитниками своей страны.

В кодекс чести "хваранов" строился на принципах верности своей стране, быть послушным своим родителям, быть честным с друзьями, никогда не отступать в бою. Опираясь на эти элитные подразделения, правители королевства Силла смогли впервые объединить под своей властью всю страну и в течение двух с половиной веков процветать, не зная войн. 

В начале 20 века Корея становиться колонией Японии. Колониальный режим выражал собой целенаправленное подавление корейских национальных элементов во всех сферах культуры — от литературы и образования до символики и традиционных боевых искусств. Корейские боевые искусства были вынуждены уйти в подполье на 35 лет. 

После освобождения Кореи от японской оккупации в 1945 году с приходом к власти президента Пак Чон Хи в государственной политике Кореи по вопросу национального боевого искусства произошли изменения. В этот период впервые возникает стремление поставить боевые искусства на службу режиму, создав единую систему единоборства, которая находилась бы под контролем государства, в отличие от разрозненных направлений, которые могли бы служить прикрытием для каких-либо оппозиционных движений. Кроме того, такая система явилась бы политическим орудием, символизирующим дух нации. 

2. Год возникновения тхэквондо?

В 1950 году руководители 9-и «новых» школ, возникших после окончания японской оккупации, объединились для создания единого унифицированного стиля. Это были школы: Ёнмуг-кван, Кандог-кван, Мудог-кван, Одог-кван, Санмуг-кван, Ханмуг-кван, Чидог-кван, Чханмуг-кван, Чхондог-кван. 

Работу по кодификации нового стиля возглавил 32-х летний генерал-лейтенант Чхве Хон Хи (в западной транскрипции Чой Хонг Хи), руководитель Одог-квана.  Термин Тхэквондо был введен в употребление с 1955 года, когда генерал Чой Хон Хи объявил о создании нового стиля – Корейское национальное боевое искусство Тхэквондо.
3. Имя основателя тхэквондо?

Генерал-лейтенант Чхве Хон Хи (в западной транскрипции Чой Хонг Хи).

4. Год возникновения тхэквондо ВТФ?

28 мая 1973 года создаётся Всемирная Федерация Тхэквондо (ВТФ) (World taekwondo federation - WTF). 

5. Имя первого президента тхэквондо ВТФ?
Ким Ун Ён.

6. Кто сегодня руководит тхэквондо ВТ?
Чунг Вон Чо

7. Как называется штаб-квартира тхэквондо (ВТФ)?

КУККИВОН (СЕУЛ, ЮЖНАЯ КОРЕЯ).
8. Год возникновения тхэквондо ВТФ в России?
1991
9. Когда состоялся первый чемпионат тхэквондо ВТФ в РСФСР (России)? 

16-17 февраля 1991 года в г. Кургане
10. Имя первого президента тхэквондо ВТФ России?

Федулов Сергей
11. Название головной организации тхэквондо России?

СТР (Союз тхэквондо России)
12. Кто сегодня руководит тхэквондо России?

Терехов Анатолий Константинович
13. Год возникновения тхэквондо ВТФ в Алтайском крае?

1991г.
14. Основоположники тхэквондо ВТФ в Алтайском крае?

Завгородний Сергей Анатольевич, Маркин Петр Владимирович, Кленов Дмитрий Владимирович.
15. Кто сегодня руководит тхэквондо в Алтайском крае?

Локтев Александр Сергеевич
16. Фамилия, имя чемпиона Европы, призера чемпионата Мира, участника Олимпийских игр воспитанника алтайской школы тхэквондо?
Гаун Альберт

II. Этикет. 

Как приветствуем тренера, противника и зал?
Этикет - это правила поведения, принятые в обществе. В боевых искусствах этикет определяет поведение занимающихся по отношению к залу, инструктору, другим ученикам. Этикет способствует лучшему пониманию истории, философии и духа боевых искусств; развивает такие качества, как внимательность, точность, выдержка, умение контролировать свои эмоции; помогает достижению оптимального состояния во время тренировки, способствует преодолению усталости; улучшает организацию занятий, уменьшает возможность возникновения травм; помогает при общении с инструктором и партнерами, устанавливает особый стиль отношений, способствующий успешной совместной работе; создает в зале благоприятную психологическую атмосферу. Практика показывает, что точное и осознанное соблюдение этикета значительно повышает эффективность тренировок, тог да как небрежное или формальное выполнение установленных правил часто служит причиной травм и конфликтов. В древности занятия боевыми искусствами и изучение буддизма часто сопутствовали друг другу и проходили в одних и тех же помещениях. Вследствие этого к тренировочному залу сложилось особое отношение. Осознание того, что зал - это место, где ученик продвигается по пути духовного и физического совершенствования, позволяет понять внутренний смысл этикета, помогает запомнить и выполнять все его правила:

1.
В зал входить не спеша, с достоинством, без шума и разговоров. Войдя, следует остановиться, глядя прямо перед собой, стараясь увидеть все помещение зала, почувствовать его атмосферу. После этого необходимо выполнить традиционный поклон. При выходе из зала поклон осуществляется таким же образом.

2.
Следует также выполнять поклон: при встрече с инструктором вне зала; при обращении к инструктору и в случае его обращения к Вам; при получении любых указаний и советов за исключением замечаний, сделанных по ходу выполнения упражнений; при подходе к инструктору и при отходе от него.

3.
При обращении к инструктору необходимо предварительно проверить свой внешний вид, четко сформулировать вопрос или просьбу. Подойдя спереди или сбоку на расстояние полтора-два метра, следует остановиться и принять стойку "чарёт соги", дожидаясь, когда инструктор освободится, если он занят. Находясь в строю нужно подождать окончания упражнения, затем поднять руку вверх и, получив разрешение, обратиться к инструктору н установленном порядке

4.
Разговаривая с инструктором, принято использовать специальное обращение, соответствующее степени его мастерства. Нельзя перебивать инструктора, проявлять нетерпение или раздражение, отворачиваться, совершать ненужные движения, повышать голос.

5.
Когда поклон выполняют несколько человек, то один из них, обычно старший или стоящий справа, подает установленную команду. При появлении в зале инструктора или другого лица, имеющего более высокую степень мастерства (но не ниже черного пояса), команду дли поклона подает любой присутствующий, стоящий ближе к двери.

6.
До начала тренировки разрешается самостоятельное выполнение разогревающих, растягивающих и технических упражнений. Допускается обсуждение вопросов, связанных с техникой, тактикой и методикой занятий. Разговаривать при этом следует вполголоса, за исключением случаев обращения к инструктору. Готовясь к тренировке, нельзя мешать другим занимающимся, отвлекать их приветствиями, вопросами и разговорами, если они заняты.

7.
При общем построении в первой шеренге на правом фланге встает староста группы или старший ученик, за ним следуют другие занимающиеся согласно степени их мастерства. Не имеющие установленной формы и опоздавшие встают сзади. В случае опоздания следует подойти к инструктору и получить разрешение встать в строй.

8.
 При всех построениях равнение осуществляется по впереди и справа стоящим, при этом все места в строю должны быть заполнены. Равнение проверяется при всех перестроениях, а также в начале каждого упражнения. Это вырабатывает чувство дистанции и уменьшает вероятность получения травмы.

9.
В начале тренировки традиционно проводится проверка присутствующих. Услышав свою фамилию, следует ответить "Я" и принять стойку "чарёт соги", повернувшись к инструктору лицом или сделав шаг в сторону, чтобы он смог вас увидеть. После этого выполнить поклон и, если у инструктора нет к вам вопросов, самостоятельно принять исходное положение. Во время переклички и при других построениях нужно сохранять полную неподвижность, гляди прямо перед собой. Это вырабатывает терпение и способность к концентрации внимания, создает должный настрой на тренировку.

10.
При выполнении ритуала начала и окончания тренировки все занимающиеся по соответствующей команде поворачиваются лицом к инструктору, а в конце занятия и к старосте группы и выполняют установленный поклон. При этом все присутствующие в зале должны встать, за исключением почетных гостей, приглашенных инструктором, и лиц, имеющих более высокую чем у него степень мастерства.

11.
Во время тренировки необходимо быть собранным и внимательным, знать свое место в строю и уметь быстро его занять, все передвижения выполнять только бегом. Не покидать строй и не выходить из зала без разрешения. Внимательно слушать все объяснения инструктора, при этом смотреть прямо на него. Вопросы задавать в установленном порядке и только после окончания всех объяснений. Все упражнения выполнять точно по заданию, не прекращать их выполнения без соответствующей команды.

12.
На протяжении всего занятия требуется следить за правильностью своей осанки, контролировать мимику и жестикуляцию. Следует одинаково сдерживать свои эмоции как в случае успеха, так и при неудачном выполнении упражнения, с достоинством переносить усталость и боль.

13.
Во время пауз, возникающих по ходу тренировки, нельзя отходить от своего места в строю, садиться, ложиться или разговаривать. Допускается самостоятельное выполнение восстановительных, дыхательных или растягивающих упражнений, повторение отдельных технических элементов.

14.
Во время тренировки любые разговоры между занимающимися запрещены, за исключением случаев необходимости координации совместных действий при выполнении парных или групповых упражнений. Разговаривать при этом следует негромко и только по существу дела.

15.
При работе с партнером необходимо быть сдержанным и корректным, стараться исключить возможность возникновения травм. На замеченные недостатки указывать, не роняя достоинства товарища, не требовать немедленного устранения ошибок, если это явно невыполнимо. В случае разногласий не вступать в спор, а обращаться за разъяснениями к инструктору или к его помощнику.

16.
Находясь в строю нельзя поворачиваться к инструктору спиной, если это не связано с выполнением упражнений. В случае необходимости привести в порядок форму или снаряжение, поправить прическу и т.д. следует повернуться направо или налево. Делать это можно только в паузах между упражнениями либо с разрешения инструктора.

17.
В зале нельзя находиться в уличной обуви и в головных уборах, а также есть, пить, курить, употреблять жевательную резинку, шуметь, громко разговаривать и смеяться, мешать проведению тренировки. С разрешения инструктора в зал можно приглашать гостей, но перед этим их следует проинформировать о правилах поведения в зале, в частности о необходимости использования сменной обуви.
III. Терминология (название стоек, блоков, ударов и т. п.)
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IV. Что такое Пхумсэ?

Пхумсэ - формальные комплексы тхэквондо WTF

"Пхумсэ" - это слово состоит из двух слов "poom" и "sae". Оно корейского происхождения и означает "способ движения", т.е. форма, действие. 

Пхумсэ представляет собой систему в тренировке тхэквондо составленную из определенных движений, которые включают разнообразные техники: стойки, блоки, удары кулаком, удары ногами, основанные на философских признаках.
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Пхумсэ является универсальным методом специализированной подготовки и может рассматриваться как средство обучения и дальнейшего совершенствования техники тхэквондо, средство физической и психологической подготовки, средство экспертной оценки подготовленности ученика, а также как вид соревновательной деятельности.

Пхумсэ по праву можно отнести к средствам интегрального саморазвития личности, так как добиться максимального проявления физических и технических качеств можно только при вхождении в определенное психоэмоциональное состояние.

Пхумсэ является главным в курсе обучения тхэквондо, который может быть разделен на учебный план для черных поясов и для младших поясов. Для аттестации на цветные пояса используются формальные комплексы  - Тэгук. Пхумсэ Тэгук были разработаны в Куккивоне в 1972 году для обучения младших поясов. Тэгук дословно переводится как "Велики предел" и является одной из основных категорий восточной философии, которая тесно связана с концепцией восьми триграмм - каждая триграмма символизирует определенные состояния человека, которые он переживает в процессе своей жизни. Каждому пхумсэ соответствует определенная триграмма, а пхумсэ символизирует те свойства, которая она выражает.
Пхумсэ в тхэквондо - это строго регламентированные формальные упражнения или комплексы. Пхумсэ представляют собой комбинации приемов защиты и нападения, выполняемые по определенным траекториям и в точно установленной последовательности, имитирующие реальный бой за 

жизнь с несколькими противниками, из которого выполняющий пхумсэ выходит победителем. При изучении пхумсэ необходимо выполнять следующие требования:

1. Техника взгляда (сисон).

Во время выполнения пхумсэ необходимо наблюдать за воображаемым противником, при этом взгляд должен выражать решимость, показывать, что боец находится в состоянии максимальной психической мобилизованности – чжунсим.

2. Контроль за центром равновесия.

Потеря равновесия при выполнении пхумсэ отождествляется с потерей боеспособности и невозможностью эффективно применить технику тхэквондо адекватно возникшей боевой ситуации.

3. Контроль за распределением мощности усилий.

В каждом пхумсэ распределение мощности усилий при выполнении атакующих и защитных движений определяется «сценарием» пхумсэ, преследующим определенные учебные цели и основанном на принципах «мусуль» – искусства боя, формировавшегося на протяжении столетий в условиях реальных боевых действий. Каждое пхумсэ имеет свой сценарий, который характеризуется:

– Определенным количеством типов запрограммированных конфликтных ситуаций.

– Определенным количеством воображаемых противников, предполагаемым уровнем их подготовленности и сложностью применяемого ими арсенала боевых действий. Условно предполагается, что воображаемые противники, нападающие на исполнителя пхумсэ, одинакового с ним роста и располагаются точно спереди, сбоку или сзади от него. Поэтому исполнитель, выполняя удары в определенный сектор, как бы наносит его в свое зеркальное отражение.

– Сложностью и последовательностью выполнения реальных и зашифрованных технических приемов, применяемых против действий каждого из воображаемых противников.

– Сложностью тактических и психологических принципов, лежащих в основе применения технических приемов данного пхумсэ.

– Рисунком траектории перемещений в данном пхумсэ (пхумсэсон).

Распределение мощности усилий при выполнении движений в различных пхумсэ базируется на следующих принципах:

1) Самые мощные усилия должны развиваться при выполнении ударов с кихап, т. е. с объединением максимальных физических и психических усилий при выполнении действия. Считается, что при выполнении ударов с кихап должно развиваться сверхмаксимальное усилие, превосходящее максимальное стопроцентное физическое усилие. По сценарию, исполнитель пхумсэ, нанося воображаемому противнику удар с кихап, убивает его.

2) Следующими по мощности развиваемых усилий, после ударов, выполняемых с кихап, являются завершающие удары, выполняемые в конце траекторий пхумсэсон. Эти удары выполняются с максимальным, стопроцентным физическим усилием и концентрацией максимальной физической силы в заключительной фазе ударного действия. По сценарию, выполняющий пхумсэ таким ударом должен поразить своего противника, т. е. привести его в состояние устойчивой длительной потери способности к движению и ориентации на время, пока не закончится бой. Это необходимо, потому что после нанесения удара исполнитель пхумсэ должен для продолжения боя повернуться спиной или боком к данному воображаемому противнику, который поэтому должен быть нейтрализован.

3) При выполнении одиночных ударов или завершающего удара в серии ударов (за исключением ударов, выполнение которых описано в пунктах 1 и 2) необходимо развивать усилие не менее 75–80 % от максимального. Назначением этих ударов является потрясение противника – кратковременная потеря им способности к движению и ориентации, а блоков – его иммобилизация, т. е. потеря способности к активному движению в результате получения сильной травмы ударной конечности. Другими словами, целью этих действий является кратковременное лишение противника боеспособности для последующего тщательного прицеливания и нанесения поражающего удара.

4) При выполнении ударов, предшествующих завершающему удару, в серии ударов, а также защитных блоков обычно развивается усилие не более 50–60 % от максимального. Назначением указанных ударов является ошеломление противника – кратковременная потеря им способности к ориентации, что требует не большой физической силы, а точности и значительной быстроты ударного действия, которая позволит лишить противника способности своевременно среагировать на атаку и создаст возможность для перехода к выполнению завершающего атакующего действия.

 4. Контроль за темпо-ритмом.

Темпо-ритмический рисунок выполнения каждого пхумсэ уникален. Он зависит от уровня технической и физической подготовленности исполнителя пхумсэ, его психоэмоционального состояния в данный момент, от глубины понимания им общих принципов тхэквондо и знания различных вариантов боевого применения каждого движения данного пхумсэ. Техника выполнения пхумсэ должна базироваться на осмысленном сочетании быстрых и медленных движений, ритмических пауз между ними.

В большинстве пхумсэ подразумевается выполнение определенного количества зашифрованных элементов, которые при выполнении пхумсэ обозначаются паузами. Время регламентированных пауз определяется также мощностью предшествующих усилий, развиваемых при выполнении тех или иных видов ударов и защитных блоков и видом психической мобилизации.

Как правило, самая большая пауза следует после выполнения последнего движения пхумсэ перед возвращением в наранхи джунби соги (позиция готовности к началу боевых действий).

После атакующего действия, выполняемого с кихап следует пауза. Затраты физической и психической энергии при выполнении ударов с кихап максимальные, поэтому времени на срочную физическую реабилитацию и психическую мобилизацию после выполнения такого удара потребуется больше, а, значит, и пауза между ударом с кихап и последующим действием длится дольше, чем после удара без кихап.

После выполнения завершающего атакующего действия без кихап в конце какой-либо из траекторий пхумсэсон или после выполнения защитного блока без последующего удара, который, однако, обязательно подразумевается, следует пауза.

Между мощными ударами, выполняемыми по одному воображаемому противнику, или между выполнением мощного защитного блока и последующего удара следует пауза. Это объясняется тем, что мощные блоки лишают противника устойчивости и даже могут отбросить его на некоторое расстояние, поэтому небольшая пауза служит как бы для оценки изменившейся дистанции до воображаемого противника и выбора цели удара.

Между выполнением «легкого» защитного блока и последующего удара или между ударами, выполняемыми по одному воображаемому противнику в виде заранее спланированной серии, пауза отсутствует, так как удары, целью которых является ошеломление противника, не требуют проявления больших физических усилий.

 5. Контроль дыхания.

В тхэквондо, как и в других видах боевых искусств, огромное значение придается соблюдению принципов правильного дыхания, считающегося для бойца важнейшим источником жизненной энергии ки. Несомненно, правильное дыхание является главным механизмом сопротивляемости организма утомлению и, как следствие, основой эффективности в бою, то есть от него зависит быстрота реагирования, скорость и сила ударов и блоков, способность вести результативный бой в течение значительных промежутков времени. В тхэквондо используется так называемое «нижнее» диафрагмальное дыхание, то есть в дыхательном акте в основном задействована нижняя половина легких, имеющая больший объем, чем верхняя. В зависимости от боевого взаимодействия используются два метода дыхания: метод «трехчетвертного» дыхания и метод «двухчетвертного» дыхания. Принцип этих методов заключается в том, что боец не выполняет вдох до конца, оставляя в легких резервный запас воздуха, необходимый для бесперебойного обеспечения кислородом напряженной мышечной деятельности. Если интенсивность боевого взаимодействия средняя, то используется метод «трехчетвертного» дыхания, то есть выдыхается только 3/4 объема воздуха, и затем следует вдох. При высокой интенсивности боевого взаимодействия используется метод «двухчетвертного» дыхания – выдыхается только половина объема воздуха.

Каждое пхумсэ имеет свою оригинальную спирограмму, непосредственно связанную с темпо-ритмом и распределением усилий, и основывается на следующих принципах:

1. Любой удар или блок в пхумсэ выполняется на выдох. Как правило, выдох осуществляется через рот и может проводиться резко и непрерывно, например, при ударах с «кихап», или постепенно и «порционно», например, при выполнении серии блоков и ударов. При совершении ударов и блоков после выдоха следует кратковременная задержка дыхания, связанная с напряжением мышц в конечной фазе движения, а затем опять продолжается выдох. При выдохе кончик языка прижимается к альвеолам нижних зубов.

2. Вдох всегда осуществляется через нос. Обычно, вдох производится резко и быстро перед выполнением блока или удара, но иногда, при совершении медленных движений в некоторых пхумсэ, вдох выполняется медленно, одновременно с движением. При вдохе кончик языка прижимается к альвеолам верхних зубов.

3. Как правило, все атакующие и защитные действия, выполняемые против одного воображаемого противника, совершаются на один выдох, независимо от их количества, а вдох – перед началом выполнения действий против следующего воображаемого противника. Это связано с тем, что при вдохе мышцы туловища несколько расслабляются, и, если в процессе боевого взаимодействия противник нанесет ответный удар в момент вашего вдоха, то, в случае попадания, эффективность этого удара резко возрастет.

1. Название стоек, блоков, ударов ногами и руками в тэгук иль джан?

Тэгук Иль Джан

Три следующих одна за другой линии (в триграмме) означают ясность и активность под небом. Небо дарует нам дождь и солнечный свет, чтобы всё могло расти и развиваться. Оно несёт нам воздух, без которого невозможна жизнь. Выбор этого символа для тэгук-иль-джан означает, таким образом, начало созидания. В тэгук-иль-джан формируется понимание тхэквондо для тренирующегося, через изучение первых основных элементов начинает собственное развитие. Таким образом, создается база для раскрытия личных способностей.

Тэгук-иль-джан разработано для начинающих во вполне доступной форме, как в плане понимания, так и исполнения. Особое внимание уделяется здесь комплексности, причём важные приёмы защиты во всех трёх положениях тела, а также удары кулаком являются основными элементами. Большое внимание уделено также новому соединению высокой и низкой позиций в передних стойках и прямому удару ногой.

Последовательность выполнения

Джунби; левую ногу отвести в сторону - наранхи-соги. 

1. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

2. Шаг вперёд, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-джируги. 

3. Поворот направо 180(, правая ап-соги, справа арэ-макки.

4. Шаг вперёд, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-джируги.

5. Поворот налево 90(, левая ап-куби, слева арэ-макки (5 а), справа момтон-баро-джируги (5 б).

6. Поворот направо 90(, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки.

7. Шаг вперёд, левая ап-соги, вправо момтон-баро-джируги. 

8. Поворот налево 180(, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки. 

9. Шаг вперёд, правая ап-соги, слева момтон-баро-джируги. 

10. Поворот направо 180(, правая ап-куби, справа арэ-макки (10 а), слева момтон-баро-джируги (10 б).

11. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева ольгуль-макки.

12. Ап-чаги правой, правая ап соги (12 а), справа момтон-бандэ-джируги (12 б).

13. Поворот направо 180(, правая ап-соги, справа ольгуль-макки. 

14. Ап-чаги левой ногой, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-джируги. 

15. Поворот направо 90(, левая ап-куби (14 а). слева арэ-макки (14 б).

16. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-джируги и «кихап». 

2. Название стоек, блоков, ударов ногами и руками в тэгук и джан?
Тэгук И Джан

Символ диаграммы тэгук и джан означает радость и веселье. Человек в радостном расположении духа (не надо путать с шутником) внутренне непоколебим, при встрече он одним своим поведением вселяет в людей отвагу, уверенность в своих силах. Такой человек обладает большой внутренней силой, однако не торопится её быстро расходовать. Он использует свою силу спокойно, уравновешенно, но энергично. Тэгук и джан символизирует наряду с хладнокровием и непоколебимость также и энергичное проявление приобретённой уверенности ученика. Прогресс в упражнении даёт возможность тренирующемуся обрести уверенную манеру поведения, полную радости и достоинства.

Соответственно критериям уравновешенности и энергичности подобраны и формы движения. В тэгук и джан усиленно используются, прежде всего, комбинированные приёмы, такие как ап чаги, ольгуль джумок джируги или ап чаги момтон джируги. При этом  гибкость проявляется особенно в следующих друг за другом защитных комбинациях ольгуль макки и момтон макки.

Последовательность выполнения

1. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

1. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-джируги. 

2. Поворот направо 180(, правая ап-соги, справа арэ-макки.

3. Шаг вперёд, левая ап-куби, слева момтон-бандэ-джируги.

4. Поворот налево 90(, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки.

5. Шаг вперёд, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки.

6. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева арэ макки. 

7. Ап чаги правой ногой, правая ап-куби, справа ольгуль-бандэ-джируги. 

8. Поворот направо 180(, правая ап-соги, справа арэ-макки.

9. Ап чаги левой ногой, левая ап-куби, слева ольгуль-бандэ-джируги.

10. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева ольгуль-макки.

11. Шаг вперёд, правая ап соги, справа ольгуль-макки.

12. Поворот налево 270(, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки.

13. Поворот направо 180(, правая ап соги, слева момтон-ан-макки.

14. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

15. Ап чаги правой ногой, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-джируги.

16. Ап чаги левой ногой, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-джируги.

17. Ап чаги правой ногой, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-джируги и «кихап».

3. Название стоек, блоков, ударов ногами и руками в тэгук сам джан?
Тэгук Сам Джан
Знак тэгук сам джан - пламя. В результате развития цивилизации человеку удалось укротить огонь. Он светит людям в темноте и прогоняет страх, даёт тепло и чувство безопасности. Когда солнце светит на безоблачном небе, в нас пробуждается вера и надежда. Разрушающая же страсть вырывающегося из бушующего вулкана огня вселяет в нас ужас и страх.

Последовательность выполнения

1. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

2. Ап чаги правой ногой, правая ап-куби, справа дубон момтон-джируги. 

3. Поворот направо 180(, правая ап-соги, справа арэ-макки.

4. Ап чаги левой ногой, левая ап-куби, слева дубон момтон-джируги.

5. Поворот налево 90(, левая ап-соги, справа сонналь мокчиги (удар по шее).

6. Шаг вперёд, правая ап-соги, слева сонналь мокчиги.

7. Поворот налево 90(, левая двит куби, слева хан-сонналь-макки. 

8. Скольжение вперёд левой ногой, левая ап-куби, справа момтон-баро-джируги. 

9. Поворот направо 180(, правая двит куби, справа хан-сонналь-макки.

10. Скольжение вперёд правой ногой, правая ап-куби, слева момтон-баро-джируги. 

11. Поворот налево 90(, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки.

12. Шаг вперёд, правая ап соги, слева момтон-ан-макки.

13. Поворот налево 270(, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

14. Ап чаги правой ногой, правая ап-куби, справа дубон момтон-джируги.

15. Поворот направо 180(, правая ап соги, справа арэ-макки.

16. Ап чаги левой ногой, левая ап-куби, слева дубон момтон-джируги. 

17. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева арэ-макки, справа момтон-баро-джируги.

18. Шаг вперёд, правая ап соги, справа арэ макки, слева момтон-баро-джируги.

19. Ап чаги левой ногой, левая ап-соги, слева арэ-макки, справа момтон-баро-джируги.

20. Ап чаги правой ногой, правая ап-соги, справа арэ макки, слева момтон-баро-джируги и «кихап».

4. Название стоек, блоков, ударов ногами и руками в тэгук са джан?
Тэгук Са Джан

Тэгук са джан символизирует гром. Гром и молния нагоняют на человека страх. С другой стороны гром означает силу, власть. Это пхумсэ говорит о том, что опасность нужно встречать спокойно, хладнокровно и внутренне копить силы для её преодоления.

В этом плане тэгук са джан буквально изобилует сильными «целевыми» и ритмичными движениями. Пхумсэ выражает спокойствие и мужество перед лицом опасности.

Поэтому в тэгук са джан преобладают мощные приёмы - сила и спокойствие выражаются, прежде всего, через сонналь макки и йоп чаги. Выполнение баккат пальмок момтон макки и джебипум мокчиги требуют хорошего владения телом. Это упражнение требует внутреннего и внешнего равновесия.

Последовательность выполнения.

1. Поворот налево 90(, левая двит куби, слева сонналь макки.

2. Шаг вперёд, правая ап куби, слева батансон нулло макки, справа сонкут джируги.

3. Поворот направо 180(, правая двит куби, справа сонналь макки, 

4. Шаг вперёд, левая ап куби, справа батансон нулло макки, слева сонкут джируги.

5. Поворот налево 90(, левая ап куби, справа джебипум сонналь мокчиги (блок+удар по шее).

6. Ап чаги правой, правая ап куби, слева баро джируги.

7. Йоп чаги левой ногой, левая ап соги

8. Йоп чаги правой ногой, правая двит куби, справа сонналь момтон макки.

9. Поворот налево 270(, левая двит куби, слева баккат-пальмок-момтон-макки.

10. Ап чаги правой ногой, левая двит куби, справа момтон-ан-макки.

11. Поворот направо 180(, правая двит куби, справа баккат-пальмок-момтон-макки.

12. Ап чаги левой ногой, правая двит куби, слева момтон-ан-макки.

13. Поворот налево 90(, левая ап куби, справа джебипум-сонналь-мокчиги.

14. Ап чаги правой ногой, правая ап куби, справа дун-джумок-апечиги.

15. Поворот налево 90(, левая ап соги, слева момтон-ан-макки, справа момтон-баро-джируги.

16. Поворот направо 180(, правая ап соги, справа момтон-ан-макки, справа момтон-баро-джируги.

17. Поворот налево 90(, левая ап-куби, слева момтон-ан-макки, справа дубон-момтон-джируги.

18. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа момтон-ан-макки, слева дубон-момтон-джируги.

5. Название стоек, блоков, ударов ногами и руками в тэгук о джан?
Тэгук О Джан
Символ тэгук о джан - ветер, но также и мягкость. Штормы, бури, ураганы опасны, мягкие же ветра приносят семена, опыляют растения, разгоняют тучи. Так как штормы бывают редко, то природа ветра преимущественно мягкая и добрая. Однако для ветра характерно не только созидание, но и разрушение.

Соответственно природе ветра приёмы тэгук о джан спокойны и мощны. Пхумсэ очень ритмично и сдержано. спокойствие и ритмичность нарушаются всё же в некоторых позициях демонстрацией внешней силы, что подчёркивает природу ветра. Соответственно заложенной программе тэгук о джан частично стремительно и быстро. Здесь акцентированы как комбинационные приёмы ап чаги, дун джумок джируги, момтон ан макки, так и ме джумок чиги и палькуп чиги.

Последовательность выполнения.

1. Поворот налево 90(, левая ап-куби, слева арэ-макки

2. Левую ногу назад, ап-соги, слева ме-джумок-чиги.

3. Поворот направо 180(, правая ап-куби, справа арэ-макки, 

4. Правую ногу назад, ап-соги, справа ме-джумок-чиги.

5. Поворот налево 90(, левая ап-куби, слева, затем справа момтон-ан-макки.

6. Ап-чаги правой, правая ап-куби, справа дун-джумок-джируги, слева момтон-ан-макки.

7. Ап-чаги левой, левая ап-куби, слева дун-джумок-джируги, справа момтон-ан-макки 

8. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа дун-джумок-джируги.

9. Поворот налево 270(, левая двит-куби, слева хансонналь-макки.

10. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа палькуп чиги.

11. Поворот направо 180(, правая двит куби, справа хансонналь-макки.

12. Шаг вперёд, левая ап-куби, слева палькуп-чиги.

13. Поворот налево 90(, левая ап куби, слева арэ-макки, справа момтон-ан-макки.

14. Ап чаги правой ногой, правая ап куби, справа арэ-макки, слева момтон-ан-макки.

15. Поворот налево 90(, левая ап куби, слева ольгуль-макки.

16. Йоп-чаги правой, правая ап-куби, слева палькуп-пьоджок-чиги.

17. Поворот направо 180(, правая ап-куби, справа ольгуль-макки.

18. Йоп-чаги левой, левая ап-куби, справа палькуп-пьоджок-чиги

19. Поворот налево 90(, левая ап-куби, слева арэ-макки, справа момтон-ан-макки.

20. Ап-чаги правой, прыжок вперёд, правая коа-соги, справа дун-джумок-джируги.

6. Название стоек, блоков, ударов ногами и руками в тэгук юг джан?
Тэгук юк джан

В тэгук юк джан заключается символ воды. Без воды мы не можем жить. Вода несёт в себе созидающее начало, течёт всегда сверху вниз и обходит препятствия, если нет возможности их преодолеть. Однако текущая по поверхности земли спокойная вода так же опасна, как ливни и водопады.

Плавные и податливые движения тэгук юк джан прерываются ударами ног. Они свидетельствуют о спокойной уверенности закалённого человека, который не меняет своей сути, как и вода, а спокойно противостоит трудностям.

Уклончивые движения и повороты. Ещё одним характерным признаком является баккат пальмок ольгуль макки, кроме обоих батансон момтон макки, все защитные приёмы выполняются изнутри наружу.

Последовательность выполнения.

1. Поворот налево 90(, левая ап-куби, слева арэ-макки.

2. Ап чаги правой ногой, левая двит-куби, слева баккат-пальмок-момтон-макки.

3. Поворот направо 180(, правая ап-куби, справа арэ-макки, 

4. Ап чаги левой ногой, правая двит-куби, справа баккат-пальмок-момтон-макки.

5. Поворот налево 90, левая ап-куби, справа джебипум-хансонналь-ольгуль-макки.

6. Долио-чаги правой ногой, джучум-соги.

7. Поворот налево 90(, левая ап-куби, слева баккат-пальмок-ольгуль-макки, справа момтон-баро-джируги. 

8. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева баро-джируги.

9. Поворот направо 180(, правая ап-куби, справа баккат-пальмок-ольгуль-макки, слева момтон-баро-джируги. 

10. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, справа баро-джируги.

11. Поворот налево 90(, пьонхи-соги, арэ-хэчьо-макки.

12. Шаг вперёд, правая ап-куби, слева джебипум-хансонналь-ольгуль-макки.

13. Долио-чаги левой ногой с «кихап», джучум-соги.

14. Поворот направо 270(, правая ап куби, справа арэ-макки.

15. Ап чаги левой ногой, правая двит-куби, справа баккат-пальмок-момтон-макки.

16. Поворот направо 180(, правая ап-куби, справа арэ-макки.

17. Ап чаги правой ногой, левая двит-куби, слева баккат-пальмок-момтон-макки.

18. Поворот налево 90(, левая двит-куби, слева сонналь-макки.

19. Шаг назад, правая двит-куби, справа сонналь-макки.

20. Шаг назад, левая ап-куби, слева батансон-момтон-макки, справа момтон-баро-джируги.

21. Шаг назад, правая ап-куби, справа батансон-момтон-макки, слева момтон-баро-джируги.

7. Название стоек, блоков, ударов ногами и руками в тэгук чиль джан?
Тэгук чиль джан
Символом тэгук-чиль-джан является большая спокойная гора. Это означает устойчивость и наивысшую точку достижения. Гора стоит непоколебимо, и человек желает укрепить свою твёрдость тем, что он идёт, если ему это нужно, и останавливается, если это необходимо.

Последовательность выполнения.

1.  Поворот налево 90(, левая бом-соги, справа батансон-момтон-макки

2. Ап чаги правой ногой, левая бом-соги, слева момтон-ан-макки.

3. Поворот направо 180(, правая бом-соги, слева батансон-момтон-макки. 

4. Ап чаги левой ногой, правая бом-соги, справа момтон-ан-макки.

5. Поворот налево 90, левая двит-куби, слева сонналь-арэ-макки.

6. Шаг вперёд, правая двит-куби, справа сонналь-арэ-макки.

7. Поворот налево 90(, левая бом-соги, справа батансон-момтон-макки, дун-джумок-апе=чиги. 

8. Поворот направо 180(, правая бом-соги, слева батансон-момтон-макки, дун-джумок-апе=чиги.

9. Левую стопу подтянуть к правой, моа-соги, бо-джумок.

10. Шаг вперёд, левая ап-куби, бандэ-макки, затем баро-гави-макки.

11. Шаг вперёд, правая ап-куби, бандэ-макки, затем баро-гави-макки

12. Поворот налево 270(, левая ап куби, момтон-хэчьо-макки.

13. Муруп-чиги правой ногой, правая коа-соги, ду-джумок-момтон-джочьо-джируги.

14. Скольжение назад, правая ап-куби, отгоро-арэ-макки.

15. Поворот направо 180(, правая ап-куби, момтон-хэчьо-макки.

16. Муруп-чиги левой ногой, левая коа-соги, ду-джумок-момтон-джочьо-джируги.

17. Скольжение назад, левая ап-куби, отгоро-арэ-макки

18. Поворот налево 90(, левая ап-соги, слева дун-джумок-ольгуль-баккат-чиги.

19. Пьоджок-чаги правой ногой, джучум-соги, справа палькуп-пьоджок-чиги.

20. Подтянуть левую ногу, правая ап-соги, дун-джумок-ольгуль-баккат-чиги.

21. Пьоджок-чаги левой ногой, джучум-соги, слева палькуп-пьоджок-чиги.

22. На месте, слева хансонналь-момтон-йоп-макки.

23. Шаг вперёд, джучум-соги, йоп-джумок-джируги с «кихап».

8. Название стоек, блоков, ударов ногами и руками в тэгук пхаль джан?
Тэгук паль джан
Тэгук-пхумсэ заканчивается восьмой, и последней триграммой, которая символизирует землю. Она получает благословление неба и порождает жизнь, следит за плодородием, а так же за воспроизведением и развитием порождённой ей жизнью.

Тэгук-паль-джан  посвящено росту и созреванию. Это последняя ступень ученичества на пути к обладанию степени - дан. Здесь становятся  очевидными плоды предшествующей работы.

Последовательность выполнения.

1. Шаг вперёд, левая двит-куби, слева баккат-пальмок-годуро-макки, затем  справа момтон-баро-джируги с переходом в левую ап-куби.

2. Прыжок вперёд с левым дубальдансон-ап-чаги с «кихап», левая ап-куби, слева момтон-ан-макки, момтон-дубон-джируги.

3. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-джируги. 

4. Поворот налево 270(, правая ап-куби,  осантуль-макки.

5. Поворот на месте, левая ап-куби,  справа джумок-даньо-ток-джируги.

6. Перекрёстный шаг, левая ап-куби, осантуль-макки.

7. Поворот на месте, правая ап-куби,  слева джумок-даньо-ток-джируги.

8. Поворот налево 270(, левая двит-куби, сонналь-макки, затем справа баро-джируги со скольжением в левую ап-куби.

9. Ап-чаги правой ногой, шаг назад, правая бом-соги, справа батансон-момтон-макки.

10. Поворот налево 90(. левая бом-соги, сонналь-макки.

11. Ап-чаги левой, левая ап-куби, справа момтон-баро-джируги

12. Подтянуть левую стопу, левая бом-соги, слева батансон-момтон-макки.

13. Поворот направо 180(, правая бом-соги, сонналь-макки.

14. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева момтон-баро-джируги.

15. Подтянуть правую стопу, правая бом-соги, справа батансон-момтон-макки. 

16. Поворот направо 90(, правая двит-куби, годуро-арэ-макки.

17. Ап-чаги левой ногой, сразу же, подпрыгнув, твио-ап-чаги с «кихап», правая ап-куби, справа момтон-ан-макки, момтон-дубон-джируги.

18. Поворот налево 270(, левая двит-куби, слева хансонналь-макки.

19. Скольжение вперёд, левая ап-куби, справа палькуп-чиги, ей же дун-джумок-ольгуль-апе-чиги, момтон-бандэ-джируги.

20. Поворот направо 180(, правая двит-куби, справа хансонналь-макки.

21. Скольжение вперёд, правая ап-куби, слева палькуп-чиги, дун-джумок-ольгуль-апе-чиги, момтон-бандэ-джируги.

V. Правила тхэквондо. 
1. Размеры додянга, расположение судий, секундантов?
Квадратная форма:

Область Соревнований состоит из «зоны поединков» и «зоны безопасности». В квадратной форме «Зоной поединка» будет область 8м х 8м. Вокруг «зоны поединков» на одинаковом расстоянии от всех сторон находится «зона безопасности». Область Соревнований (включающая «зону поединков» и «зону безопасности») должна быть не менее 10м на 10м и не больше 12м на 12м.

Восьмиугольная форма:

Область Соревнований состоит из «зоны поединков» и «зоны безопасности». Область Соревнований должна быть квадратной формы не менее 10м на 10м и не больше 12м на 12м. В центре области соревнований восьмиугольной формы «зона поединков». Размеры «зоны поединков» примерно диаметром 8м, одна сторона восьмиугольника примерно 3.3 м.
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2. Униформа спортсмена?

    Участник должен носить униформу, аккредитованную ВТФ, защитный жилет, паховую раковину, накладки на предплечья и голени, перчатки, сенсорные носки (в случае использования ПСС) и должен иметь капу перед выходом в Зону соревнований. Шлем должен быть размещен под левой рукой при выходе в Зону поединка. Шлем должен быть одет на голову после команды рефери перед началом поединка.

  Паховая раковина, накладки на предплечья и голени должны быть одеты под униформой Тхэквондо. Участник должен иметь всё это защитное оборудование, одобренное ВТФ, так же как перчатки и капу, для его/ее личного использования. Ношение любого изделия на голове кроме шлема не должно разрешаться. Любое религиозное изделие должен быть одето под защитное снаряжение и Добок, и не должен причинять вред или затруднять действия соперника.

3. Количество и время раунда, отдыха?
  Продолжительность поединка должны быть три раунда по две минуты каждый, с одной минутой отдыха между раундами. В случае равного количества баллов по окончанию 3-ьего раунда, 4-ый дополнительный раунд продолжительностью в одну минуту, проводится после одной минуты отдыха после 3-ьего раунда.

  Продолжительность каждого раунда может быть уменьшена до трёх раундов по одной минуте, три раунда по одной минуте тридцать секунд или два раунда по две минуты по решению Технического Делегата соответствующего Чемпионата.
4. Зачетные зоны ноги и руки?

Удары руками: Прямой удар крепко сжатым кулаком.

Удары ногами: Любые удары, наносимые с использованием части ноги ниже лодыжки.
5. Зачетные зоны головы и корпуса?

Туловище: Разрешается наносить удары кулаком и ногами в области, закрытые защитным жилетом. Однако запрещается нанесение ударов в позвоночник.

Голова: Эта область – над ключицей. Разрешается наносить удары только ногами
6. Начисление очков?

· Один (1) балл за атаку кулаком в защитный жилет.

· Два (2) балла за удар ногой в защитный жилет

· Четыре (4) балла за удар с поворотом в защитный жилет.

· Три (3) балла за атаку в голову.

· Пять (5) баллов за удар с поворотом в голову.

· Один (1) балл присуждается за каждый «Гамжом» другому спортсмену.
7. Начало и конец поединка (команды рефери)? 

  Перед началом поединка центральный рефери вызывает «Чон, Хон». Оба участника входят в Зону поединка со шлемами, твердо удерживаемыми под их левыми локтями. 
  Участники, стоя лицом друг к другу, должны поприветствовать друг друга поклоном по команде Рефери «Чарёт» (Смирно) и «Кённе» (Поклон). Поклон должен быть сделан из естественного положения «Чарёт», наклоняясь под углом больше чем 30 градусов, с головой, склоненной под углом свыше чем 45 градусов. После поклона участники должны надеть свои шлемы.

  Рефери должен начать поединок, командуя «Чунби» (приготовиться) и «Сиджак» (Начали).

  Поединок в каждом раунде должен начаться с команды Рефери «Сиджак» (Начали).

  Поединок в каждом раунде должен закончиться командой Рефери «Кыман» (Конец). Даже если рефери не объявил: «Кыман» (Конец), поединок должен считаться завершенным, когда время поединка истекло.

  Рефери может приостановить поединок, объявив: «Калё» (Стоп) и возобновить поединок командой «Кесок» (Продолжить). Когда рефери подаёт команду «Калё», рекордер незамедлительно должен остановить время поединка, когда рефери командует «Кесок», рекордер должен незамедлительно запустить время поединка.

  После завершения последнего раунда, рефери должен объявить победителя, поднимая свою руку в сторону победителя.

8. Что такое гамжон?

Наказание за все запрещенные действия объявляет Рефери. Все наказания, должны быть объявлены центральным рефери, как наказание «Гамжом» (штрафной балл). «Гамжом» считается как один (1) дополнительный балл для соперника.
9. Перечислить какие нарушения наказываются гамжон?

· Пересечение ограничительной линии.
· Падение.

· Уход от поединка или уклонение от поединка.

· Захват или толчок противника.

· Подъем ноги для блокирования атакующей ноги соперника или/и удар по атакующей ноге соперника, с целью воспрепятствовать атаке противника, или поднятие ноги или удар ногой в воздухе более 3 секунд, для затруднения возможных атакующих действий или удар был нацелен ниже пояса.

· Атака ниже пояса.

· Атака соперника после команды «Калё!».

· Атака рукой головы оппонента.

· Атака головой или атака коленом.

· Атака упавшего соперника.

· Неподобающее поведение со стороны спортсмена или тренера.
10. Что такое желтая карта?
Когда тренер или спортсмен совершают экстремальный поступок и не выполняют команды Рефери. Рефери объявляет санкции, поднимая желтую карточку. В этом случае члены Арбитражной Комиссии анализируют действия тренера и определяют оправданность наказания.
11. Что такое видео повтор?
В случае, если есть возражение на решение должностных лиц судейства в течение поединка, тренер команды может сделать запрос центральному рефери для незамедлительного рассмотрения видео повтора.
12. На что подается видео повтор?

Для наказания спортсмена оппонента: 

1. Падение

2. Пересечение ограничительной линии.

3. Атака после команды «Калё».

4. Атака упавшего.
На своего спортсмена:

1. Технический балл.

2. Опротестовать любое наказание своего спортсмена.

3. Любые технические неполадки или ошибки в запуске или остановки времени.

13. Решение о победе?

1. Победа вследствие остановки поединка Рефери (RSC).

2. Победа по финальному счету (PTF).

3. Победа по разнице баллов (PTG).

4. Победа в дополнительном раунде (GDP).

5. Победа по предпочтительности(SUP).

6. Победа вследствие снятия спортсмена (WDR).

7. Победа вследствие дисквалификации (DSQ).

8. Победа вследствие объявленных Рефери мер взыскания (PUN).
14. Что такое нокдаун?

1. Когда любая часть тела кроме подошв ступней касается пола вследствие воздействия силы технического приема, выполненного соперником.
2. Когда участник поражен, не проявляет намерения или возможности продолжить состязание в результате технического приема.

3. Если Рефери решит, что поединок не может продолжаться в результате проведенного мощного технического приема.

15. Действия рефери при нокдауне?
1. Рефери останавливает поединок, объявив «Кале», с целью разделить нападавшего от находящегося в нокдауне соперника.

2. Рефери должен сначала проверить состояние участника, получившего удар и начинает отсчет громко вслух от «Хана» (один) до «Йоль» (десять) с секундным интервалом, повернувшись к находящемуся в нокдауне участнику, при этом выполняя жесты рукой, показывая отсчет времени.

3. В случае, если находящийся в нокдауне участник встает во время отсчета Рефери и желает продолжить борьбу, Рефери должен продолжить счет до «Йо-доль» (восемь) для полного восстановления этого спортсмена. Затем Рефери должен определить, восстановился ли соперник и, если да, то продолжить поединок командой «Кесок» (Продолжить).

4. Если участник, находящийся в нокдауне, не может продемонстрировать желание продолжать поединок при счете «Йодоль» (восемь), Рефери объявляет другого участника победителем (Остановка поединка рефери).

5. Отсчет продолжается даже после окончания раунда или после того, как общее время поединка истекло.

6. Если оба участника находятся в нокдауне, Рефери будет продолжать отсчет, пока один из соперников не восстановится.

7. Если оба участника не восстановились при счете «Йоль» (десять), победитель будет определен по счету матча до момента нокдауна.

8. Если Рефери считает, что участник не в состоянии продолжать поединок, то он (Рефери) может объявить победителя и без отсчета или во время счета.

ТЕРМИНОЛОГИЯ:
	1-
	Хана
	6-
	Йосот
	1-й
	Иль
	6-й
	Юк

	2-
	Туль
	7-
	Ильгоп
	2-й
	И
	7-й
	Чхиль

	3-
	Сэт
	8-
	Йодоль
	3-й
	Сам
	8-й
	Пхаль

	4-
	Нэт
	9-
	Ахоп
	4-й
	Са
	9-й
	Ку

	5-
	Тасот
	10-
	Йоль
	5-й
	О
	10-й
	Сип

	ОБЩИЕ КОМАНДЫ И НАЗВАНИЯ:

	Ан
	Вовнутрь

	Аньда
	Сесть

	Ап
	Вперед

	Арэ
	Нижний уровень

	Баккат
	Наружу

	Баро
	Возврат в исходное положение

	Галё
	Стоп

	Гам-джом
	Штрафное очко

	Гып
	Ученическая степень

	Гё-дэ
	Поменять, смена

	Кыман
	Стоп, команда закончить бой

	Дан
	Мастерская степень

	Двит
	Назад

	Джируги
	Удар кулаком

	Джумби
	Приготовиться

	Диро-дора
	Разворот кругом

	Доджан
	Зал для тренировок тхэквондо

	Додянг
	Площадка, где проходят бои

	Йоп (юп)
	В сторону

	Кёнго
	Предупреждение

	Керуги
	Спарринг поединок

	Кеси
	Минутный перерыв для оказания помощи

	Кённе
	Поклон

	Кихап
	Короткий энергичный выкрик

	Макки
	Защита, блокировка

	Маё
	Стройся

	Момтон
	Средний уровень

	Нэрио
	Сверху вниз

	Ольгуль
	Верхний уровень

	Орун
	Правая

	Вэн
	Левая

	Пум
	Детский черный пояс (до 16 лет)

	Пхумсэ (пумсэ)
	Комплекс формальных упражнений

	Сабом-ним
	Учитель, тренер до 7-го дана

	Сиджак
	Начали

	Твио
	В прыжке

	Хогу
	Защитный жилет

	Хон
	Красный

	Хэчьо
	Разойтись в стороны

	Чаги
	Удар ногой

	Чариот
	Смирно

	Чон
	Синий

	УДАРЫ РУКАМИ:

	Бандэ-джиркги
	Удар кулаком руки, разноименный с опорной ногой

	Баро-джируги
	Удар кулаком руки, одноименной с опорной ногой

	Джумок
	Кулак

	Дольо-джируги
	Удар рукой по кругу

	Дун-джумок-апе-чиги
	Удар вперед-вверх тыльной частью кулака

	Ме-джумок-нэрио-джируги
	Удар основанием кулака сверху вниз

	Палькуп
	Локоть

	Палькуп-пьоджок-чиги
	Удар локтем в ладонь

	Палькуп-чиги
	Удар локтем

	Пальмок
	Предплечье

	Пхаль
	Рука

	Сон
	Кисть

	Сонкут
	Кончики пальцев

	Сонкут-чируги
	Укол кончиками пальцев

	Сонналь
	Ребро ладони

	Сонналь-ан-чиги
	Удар ребром ладони вовнутрь

	Сонналь-баккат-чиги
	Удар ребром ладони наружу

	Чиги
	Рубящий удар

	Чируги
	Колющий удар

	ТЕХНИКА ЗАЩИТЫ:

	Арэ-макки
	Блок вниз, защита нижнего уровня

	Баккат-пальмок-момтон-макки
	Блок предплечьем наружу

	Батансон-момтон-макки
	Защита ладонью среднего уровня

	Батансон-нулло-макки
	Защита движением ладони вниз

	Гавви-макки
	Блок вниз и наружу в форме ножниц

	Годуро-макки
	Блок с поддержкой

	Джебипум-хан-сональ-мокчиги
	Удар-блок в форме «полета ласточки»

	Момтон-ан-макки
	Блок вовнутрь на среднем уровне

	Момтон-баккат-макки
	Блок наружу на среднем уровне

	Ольгуль-макки
	Блок вверх

	Отгорэ-макки
	Блок скрестно двумя руками

	Сайд-стэп
	Уход с линии атаки в сторону

	Сонналь-макки
	Блок ребрами ладоней

	Хан-сонналь-макки
	Блок одной рукой ребром ладони

	Хэчьо-макки
	Блок двумя руками наружу

	ТЕХНИКА СТОЕК:

	Ап-куби-соги
	Передняя длинная стойка – выпад

	Ап-соги
	Передняя высокая стойка

	Бом-соги
	Задняя низкая и короткая стойка – «тигра»

	Двит-куби-соги
	Задняя стойка с согнутым коленом

	Джумби-соги
	Стойка готовности

	Кируги-чумби
	Боевая стойка – готовность к бою

	Коа-соги
	Перекрестная стойка

	Моа-соги
	Стойка ступни вместе

	Наранхи-соги
	Ступни параллельно на ширине плеч

	Пьёнхи-соги
	На ширине плеч, носки врозь

	Соги
	Стойка

	Хакдари-соги
	Стойка на одной ноге

	Чариот-соги
	По стойке «Смирно!»

	Джучум-соги
	Стойка «всадника»

	ТЕХНИКА УДАРОВ НОГАМИ:

	Ап-дольочаги
	Удар подъёмом передней ноги сбоку

	Ап-чаги
	Удар ногой вперед

	Бандаль-чаги
	Пит-чаги в отскоке назад. Дольо стоп-удар

	Битуро-чаги
	Наружу-вверх под углом в 45 градусов

	Двит-чаги
	Удар пяткой назад

	Дольо-чаги
	Удар подъёмом ноги сбоку

	Ин-дольо-чаги
	Удар с подскока передней ногой дольо

	Йоп (юп) чаги
	Удар ребром стопы в сторону

	Миро-чаги
	Удар-толчок вперед всей стопой

	Мом-дольо-чаги
	Удар с разворотом туловища

	Муруп-чаги
	Удар коленом

	Нако-чаги
	Удар стопой под 45 градусов наружу-вниз

	Нарэ-чаги

(Дубаль-дан-сан-пит-чаги)
	«Разножка» - двойной удар пит (дольо) чаги в прыжке с разных ног

	Нэрио-чаги
	Удар ногой сверху вниз

	Пит-чаги
	Удар подъёмом стопы сбоку под углом в 45 градусов (в клинче)

	Сэво-ан-чаги
	Удар по окружности стопой, вовнутрь

	Сэво-баккт-чаги
	Удар по окружности стопой, наружу

	Твио-чаги
	Удар ногой в прыжке

	Тон-дольо

(Диро-дора-твио-дольо-чаги)
	«Торнадо» - дольо-чаги с разворота в прыжке.

	Фурио (хурио) чаги
	«Вертушка» - удар стопой с разворота

	Чаги
	Удар ногой


