ТиМ ТХЭКВОНДО (ВТФ)

Экзамен по избранному виду спорта состоит из двух разделов – теоретического и практического:
1. Теоретический раздел (письменное тестирование), максимальное кол-во баллов - 50. Предлагается 20 заданий, соответствующих требованиям к минимуму теоретических знаний выпускников средней школы по предмету «Физическая культура» и по программе ДЮСШ (СДЮШОР).

2. Практические нормативы:
1. Пхумсэ по заданию (в соответствии с поясом).

2. Пхумсэ на выбор (в соответствии с поясом).

3. Техника ударов и блоков руками (чируги и макки).

4. Техника ударов ногами (чаги). 

5. Спарринг по заданию.

6. Спарринг (керуги) – свободный. 

7. Выполнение ударов по мешку. 

Максимальная оценка за каждое упражнение - 5 баллов.

Максимальная сумма - 35 баллов.
Каждое упражнение оценивается в зависимости от качества его выполнения абитуриентом по следующей системе: 
«Отлично» - 5 баллов; 
«Очень хорошо» - 4 балла; 
«Хорошо» - 3 балла;

«Удовлетворительно» - 2 балла; 
«Посредственно» - 1 балл;

«Плохо» - 0 баллов.
Техника тхэквондо (демонстрируется индивидуально) 

1. Пхумсэ по заданию (в соответствии с поясом) (5 баллов).

Выполняя пхумсэ, абитуриент должен продемонстрировать:

– технику (правильное выполнение стоек, ударов и блоков);

– концентрацию силы;

– правильные передвижения;

– понимание смысла техники  пхумсэ.

2. Пхумсэ на выбор (в соответствии с поясом) (5 баллов).

Выполняя пхумсэ, абитуриент должен продемонстрировать:

– технику (правильное выполнение стоек, ударов и блоков);

– концентрацию силы;

– правильные передвижения;

– понимание смысла техники  пхумсэ.
3. Техника ударов и блоков руками (чируги и макки) (5 баллов):

· основные удары:


-момтхон чумок чируги из стойки чучум соги (1, 2, 3 удара);


-ольгуль чумок чируги из стойки чучум соги;


-чучом соги из чучум соги;

· техника выполнения основных блоков: 

блоки выполняются в передвижении поочередно левой и правой рукой в стойке ап-соги:

- арэ пальмок макки;

-анмомтхон пальмок макки;

- баккат момтхон пальмок макки;

-ольгуль пальмок макки;

4.Техника ударов ногами (чаги). Удары выполняются поочередно на правую и левую ногу из апкуби (5 баллов):

· основные удары

- ап чаги момтхон (ольгуль) – 3 удара;

- долио чаги момтхон (ольгуль) – 3 удара;

-йоп чаги момтхон (ольгуль) – 3 удара;

- нерио чаги (ольгуль) – 3 удара;

- миро чаги момтхон – 3 удара;

· удары с разворотом 

- момдолио двит чаги – 3 удара;

- момдолио долио чаги – 3 удара;

- момдолио хурио чаги – 3 удара;

· удары в прыжке 

- тимие ап чаги;

- тимие долио чаги.

5. Спарринг по заданию (5 баллов) – одношаговый, двухшаговый, трехшаговый. Состав технических действий назначается экзаменационной комиссией.
6. Спарринг (керуги) – свободный (5 баллов).  Назначается экзаменационной комиссией: 3 спарринга – время 3 раунда по 2 минуты в защитном сражении.

7. Выполнение ударов по мешку (5 баллов)  (удары выполняются как руками, так и ногами по заданию экзаменационной комиссии. Оценивается техника, точность сила и мощность ударов). 

II. Физическая подготовка (максимальная оценка = 3 балла за каждое упражнение, максимальная сумма = 15 баллов)

	Нормативные требования к физической подготовленности

	УПРАЖНЕНИЯ
	Баллы

	
	мужчины
	женщины

	
	3 балла
	2 балла
	1

балл
	3 балла
	2 балла
	1 

балл

	1. Бег 60м (с) м/ж
	8,2
	8,4
	8,6
	9,6
	9,8
	10,0

	2. Бег (мин.) муж. – 1000м/жен. – 500м.
	3,30
	3,50
	4,10
	2,15
	2,25
	2,40

	3. Подтягивания в висе на перекладине (кол-во повторений)
	20
	15
	10
	-
	-
	-

	4. Отжимания от пола (кол-во повторений)
	-
	-
	-
	50
	40
	30

	5. Скорость ног «долио чаги» (кол-во ударов за 10 сек.).
	16
	14
	12
	14
	12
	10

	6. Шпагат продольный и поперечный.
	3 балла – шпагаты выполнены безукоризненно, т.е. полное касание задней и передней поверхностью бедра пола при прямых ногах.

2 балла – выполнен безукоризненно только один из видов шпагата

1 балл – при выполнении обоих видов шпагата имеются недостатки


Всего: 100 баллов

Разработчик: к.п.н., профессор О.Г. Эпов

