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ВВЕДЕНИЕ

Занятия боевыми искусствами обладают большой воспитательной ценностью и способны вызвать значительные положительные изменения в физическом, психологическом и эмоциональном развитии человека. Поскольку тренировочные методики тэквондо основываются на законах природы, организм человека может легко приспособиться к выполнению фундаментальных техник, вследствие чего ученик способен достичь пика своего физического развития.

Участие в соревнованиях позволяет спортсменам  реально оценить свое мастерство в очном поединке с соперником подобного уровня подготовки. Кроме того, турниры побуждают тэквондистов больше внимания уделять тренировочному процессу, оттачивая и совершенствуя проведения технических приемов. Знание, что они будут демонстрировать свои способности заполнившим зал зрителям, что уже само по себе является важной причиной стремления достичь пределов собственного потенциала.

Впечатления об участии в соревнованиях незабываемы. Несколько минут, проведенных в бою, превращаются для участвовавшего в поединке тэквондиста в момент истины, к которому он месяцами готовился на тренировках. Если он побеждает, то испытывает заслуженную гордость и уверенность в себе, если проигрывает, то начинает более критически оценивать себя и своё отношение к занятиям. В любом случае, победы или поражения ничто по сравнению с тем опытом, который выносит тэквондист из участия  в соревнованиях.

Необходимо заставить своих учеников поверить в это, готовя их к соревнованиям. До начала соревнований нужно объяснить, что итоги турнира не могут быть и не будут критерием оценки способностей тэквондиста. Соревнования не в состоянии принизить значение того, что ученики уже достигли; они могут только указать направления, в которых необходимо продолжать работу.

Целью работы является исследование подготовки к спаррингам и соревнованиям тэквондистов.

Предметом исследования является одежда и ритуал занимающихся тэквондо, атакующие и защитные части рук и ног, подготовка и участие спортсменов в спаррингах и соревнованиях.

Методы, применявшиеся при написании работы: анализ литературных источников (книг, брошюр, пособий, рекомендаций, статей в журналах и сборниках); интернет; опрос тренеров и спортсменов, занимающихся тэквондо и другими видами восточных единоборств.

Актуальность исследования заключается в недостатке учебно-методической литературы по вопросам подготовки тэквондистов к спаррингам и соревнованиям.

Практическая значимость работы заключается в возможности использования полученных данных в практической деятельности тренерами и спортсменами, занимающимися тэквондо.

Работа состоит из введения, четырех глав, выводов и списка использованной литературы.

ГЛАВА 1. Одежда и ритуал в тэквондо
1.1. Род одежды

Tобок

Тобок представляет собой униформу из тонкого, белого сукна, куда входит куртка с запашными полами или руба​ха с воротом (современная разновидность), штаны и тти — пояс.

Длина куртки закрывает бедра и низ живота, к тому же она должна позволить двигаться свободно.

Рукав закрывает кости запястья на 3 см по длине и дол​жен быть достаточно широк для того, чтобы можно было надеть на предплечья защитные накладки.

Брюки должны быть большими, обеспечивая свободу действия. Они должны достигать лодыжки и быть доста​точно широкими, чтобы надевать на голени защитные на​кладки.

Тти должен дважды оборачиваться вокруг талии, при​чем после завязывания особым узлом оба конца пояса одинаково свисают на 25—30 см.

Для обладателя дана ворот рубахи обшит черной кай​мой.

Рекомендуется поддевать под тобок дополнительные спортивные трусы.

Завязывание    пояса-тти

Пояс накладывают так, чтобы оба конца свешивались одинаково, а узел располагался посередине живота.

Нижний конец ведется до середины живота. Другой конец ведется поверх и заводится спереди снизу вверх под перехлестами пояса. Потянув за концы, пояс затяги​вают.

Свисающий вниз конец без перекручивания пояса завя​зывают вокруг приходящего сверху конца, затем тянут за оба конца, чтобы получился узел.

Тти считается завязанным верно, если оба конца полу​чаются одинаковой длины.
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Рис.1. Завязывание пояса тти

Снаряжение    борца

К одежде относятся и защитные доспехи для трени​ровочных занятий и состязаний. Сюда входят: защит​ный шлем, жилет, накладки на предплечья и голени, бандаж для мужчин (защита паха), бандаж для женщин (защита паха), в обоих случаях именуемый «ракушкой».
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Рис.2(а,б). Снаряжение борца

Для тренировочных схва​ток могут использоваться и накладки для подъема стопы.

1.2. Ритуал

Приходя в тоджан, вы останавливаетесь у входа и по​клоном приветствуете наставника, а прикладыванием ла​дони правой руки к сердцу — национальный флаг, если он имеется в помещении.

Опоздавший на занятия не должен их прерывать, а обязан подождать, пока освободится наставник. И лишь затем, извинившись, можно присоединиться к занятиям.

В случае необходимости досрочно прервать занятия нужно постараться уведомить об этом наставника до их начала.

Покидая тоджан, следует обернуться и попрощаться с наставником и знаменем так же, как и при описанном выше ритуале приветствия.

Приветствие перед началом занятий свидетельствует, что все ваши личные дела оставлены и всеми своими помысла​ми вы обращены к занятиям. Вместе с тем обязательный акт приветствия — показатель уважения к наставнику и сотоварищам.
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Рис.3. Стойка для построения (чхарет)

Занятия начинаются с построения учеников для общего приветствия. По желанию наставника они строятся в три, четыре или пять рядов. Обычно самый титулованный ста​новится в первом ряду справа от наставника (когда тот обращен лицом к ученикам). Слева становится имеющий наименьшую степень среди обладателей более высокого пояса. Соответственно выстраиваются и последующие ряды.

После построения наставник командует: чхарёт, и все переводят ноги в стойку моа-соги. Руки, слегка сжатые в кулаки, свободно свисают по сторонам. При наличии в зале государственного флага ученики вместе с наставником по его команде кёнле поклоном в сторону знамени приветствуют его.
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Рис.4. Приветствие (кёнле)

Затем наставник поворачивается к ученикам и самый титулованный возглашает сабом-кёнле (приветствие масте​ру) либо сабомним-кёнле (приветствие заслуженному масте​ру), если у того степень выше четвертого дана. Потом обе стороны кланяются друг другу. Если у наставника нет ни​какого дана, то возглашается лишь кёнле.
Вслед за разминкой наставник дает команду на новое построение либо сохраняет старое, провозглашая чхарёт (на сосредоточение в стойке моа-соги). Затем следует ко​манда чунби, и, если от наставника не поступает более никаких распоряжений, левая нога отставляется в сторону для принятия стойки наранхи-соги или пхёнхи-соги, а оба кулака отводятся к животу в стойку чунби.

Кулаки отстоят от живота, а также друг от друга при​мерно на свою ширину. Располагаются же они на уровне пояса.

По окончании занятий прощание и построение со​вершаются тем же образом, как и при описанном выше приветствии в начале заня​тий.

ГЛАВА 2. Атакующие и защитные части рук и ног

Чумок (кулак)
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Сжатие кулака

· собрать и подвернуть под себя пальцы

· прижать большой палец верхним суставом к ука​зательному и среднему пальцам

[image: image24.png]


Положение кулака

· запястье держать прямым 

· костяшки указательного и среднего пальцев обра​зуют при этом как бы продолжение цевья (луче​вой кости, от большого пальца до локтя)

· одновременно они слу​жат единственной бью​щей поверхностью при ударе кулаком
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Рис.5. Положение кулака
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Рис.6. Ударное место кулака

Тын чумок
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· верхняя часть костяшек указательного и средне​го пальцев служит бью​щей поверхностью при ударе тыльной стороной кулака

Рис.7. Тын-чумок
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Ме-чумок 

(основание кулака)

· удар наносится подушеч​кой мизинца

Рис.8. Ме-чумок
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Патан-сонь

(Мякоть ладони, возвышение или «пята» большого пальца руки)

· для защиты использует​ся «пята» вместе с мяко​тью ладони

· для удара служит одна «пята»                                  Рис.9. Патань-сонь

[image: image28.png]


Сонналь

(ребро ладони)

· ребро ладони близ ми​зинца и локтевая кость (внутренняя, напротив мизинца; она образует самый угол локтя, а под запястьем щиколотку) на​ходятся на одной линии                                                Рис.10. Сонналь

· пальцы слегка согнуты для напряжения ребра ладони

· большой палец сильно согнут

· бьющая поверхность — от мизинца до запястья

Сональ-тынь

(тыльная сторона ребра ладони со стороны большого пальца)

· [image: image29.png]


ребро ладони близ указа​тельного пальца и цевье лежат на одной линии 

· пальцы слегка согнуты, а большой палец загнут внутрь для напряжения и фиксации тыльной стороны ребра ладони

· бьющая поверхность — от указательного пальца до запястья               




     Рис.11. Сональ-тынь

Сон-кыт

(кончики пальцев)

· пальцы вытянуты

· [image: image30.png]


при ударе или до него средний палец слегка сги​бается до уровня кончи​ков указательного и бе​зымянного пальцев

· большой палец сильно согнут

· удар производится кончиками указательного, среднего и безымянного пальцев                                       Рис.12. Сон-кыт

Паккат-пхальмок

(внешняя сторона предплечья)

· [image: image31.png]


защитная часть со сторо​ны локтевой кости тянет​ся от запястья до локтя

Рис.13. Паккат-пхальмок

Ан-пхальмок
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(внутренняя сторона пред​плечья со стороны большого пальца)

· защитная часть со сторо​ны цевья тянется от запя​стья до локтевого сгиба

Рис.14. Ан-пхальмок

Пхалькуп

(локоть)
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· помимо острия локтя, задействуется его перед​няя область

Рис.15. Пхалькуп

Aпчхук

(подушечка стопы)

· [image: image34.png]


носок с силой отводится к голени 

· бьющей поверхностью является возвышение под пальцами

Рис.16. Апчхук
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Пальдынъ

(подъем стопы)

· ступня и носок вытянуты 

· подъем стопы образует как бы продолжение го​лени                                                                                    Рис.17. Пальдынь

· бьющей поверхностью яв​ляется промежуток между носком и лодыжкой
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Пальналь
(ребро стопы)

· ступня и носок оттянуты к голени  

· бьющей поверхностью является внешнее ребро стопы                     





Рис.18. Пальналь

[image: image37.png]


Пальналь-тын
(внутренний свод стопы)

· ступня и носок оттянуты к голени

· бьющей поверхностью яв​ляется внутреннее ребро стопы    
 
                                            Рис.19. Пальналь-тын

Твиккумчхи
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(задняя поверхность голено​стопного сустава  возле ахиллова сухожилия)

· ступня отведена к голени 

· бьющей поверхностью является ахиллесова пята под ахилловым сухожи​лием

Рис.20. Твиккумчхи
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Пальбадак

(подошва стопы)

· бьющей поверхностью является вся подошва

· ступня при этом либо отведена к голени либо вытянута                                                                           Рис.21. Паль-бадак
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Твичхук
(пятка)

· ступня отведена к голени 

· бьющей поверхностью является преимуществен​но пятка                                                                             Рис.22. Твичхук
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Мурып

(колено)

· бьющей поверхностью является верхняя часть согнутого колена

Рис.23. Мурып

ГЛАВА 3. Спарринг

Уровни атака
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Ольгуль: голова и шея до ключиц

Момтон: корпус до пупочной ямки

Арэ: тело ниже пупочной ямки

Рис.24. Уровни атаки

Спарринг

Спарринг подготавливает бойцов к настоящей или со​ревновательной схватке. В тэквондо имеется много разно​видностей спарринга, которые развивают чувство локтя, дистанции, времени и нужную скорость, а также помогают тренировать чувство времени — чтобы точно уложиться в отведенное время, выполняя необходимые действия и вер​но проведенный прием.

Если при свободном спарринге особое внимание уделя​ется временному раскладу, то при условленном трех-, двух-и одношаговом спарринге много внимания уделяется точ​ному выполнению стоек и приемов.

Себон-кёруги

Спарринг на три действия хотя и не экзаменуется, уп​ражняться в нем следует ради усвоения основ. Три атаку​ющих действия за три шага поочередно отбиваются, а вслед за последней защитой происходит соответствующий контр​выпад. Контратака останавливается за несколько сантимет​ров до цели, и выполняется как можно точнее. Точные стой​ки, атаки и защитные действия суть предпосылки верного исполнения себон-кёруги. Контрвыпад сопровождается энер​гичным выкриком — кихап.

Нападающий должен проводить прием точно в наце​ленное им место на теле противника. К тому же он должен сделать так, чтобы его стопа при продвижении вперед оказалась рядом со стопой защищающегося, а длина шага со​гласовывалась с длиной шага отступающего партнера.

При парных занятиях по возможности подбираются соперники одинаковой комплекции.
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Рис.25. Стойка и приветствие партнеров
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Рис.26. Расстояние и чунби

Выполнение

· по команде чхарёт оба участника становятся лицом друг к другу на расстоянии около метра в стойку моа-соги

· по команде кете соперники, глядя друг на друга, при​ветствуют друг друга легким поклоном

· по команде чунби атакующий отступает вправо назад, становясь в левую стойку ап-куби, и проводит слева арэ-макки

· одновременно обороняющийся отводит ступню в сто​рону в стойку наранхи-соги или пхёнхи-чунби-соги

· вслед за кихап атакующего (которое подразумевает «я готов к нападению») обороняющийся, если он доста​точно подготовился к отражению атаки, тоже отвеча​ет посредством кихап (как бы говоря: «Я готов защи​щаться»)

· нападающий обозначает посредством олъгулъ, арэ или момтон уровень атаки и делает три шага в сторону обо​роняющегося, атакуя указанный уровень 

· защищающийся, отступая, отражает три атаки 

· после отражения третьей атаки обороняющийся контр​атакует соответствующим приемом с одновременным выкриком кихап
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· Рис.27. Себон-кёруги

· после контрвыпада нападающий отводит ступню впе​реди стоящей ноги назад в стойку наранхи- или пхёнхи-чунби-соги, защищающийся же возвращает свою двигав​шуюся последней ступню в это исходное положение

· теперь обороняющаяся сторона становится атакующей, отступая вправо в левую ап-куби, а справа исполняет арэ-макки в сопровождении кихап

· все повторяется, но в другую сторону

· по окончании упражнения наставник объявляет куман — «конец» (поединка), и оба участника становятся напро​тив друг друга в чунби-соги

· по команде чхарёт сначала правая, а затем левая нога наполовину отводятся назад в стойку моа-соги

· услышав заключительное кёнле, участники спарринга приветствуют друг друга, как уже описывалось

· подобным порядком исполняются также тубон- и ханбон-кёруги

Поскольку и вид атаки и род защиты заранее не пред​писаны и могут варьироваться, то и само исполнение та​кого рода спарринга ничем не ограничено, разве только заданием наставника.

Тубан-кёруги

Продвинутой разновидностью спарринга начального уровня служит двушаговый поединок. При тубон-кёруги на​падение и защита осуществляются в два темпа, а контрвы​пад идет слева. Могут быть также оговорены два различ​ных уровня атаки.

На более продвинутом этапе можно не уславливаться об уровнях атаки. Следующее усложнение касается напа​дения непосредственно из стойки чунби-соги, причем обо​роняющийся заранее не знает, с какой стороны ему ждать начала атаки.

В случае атакующего действия непосредственно из на-ранхи- или пхёнхи-соги необходимо соблюдать следующие правила:

· после приветствия оба участника отводят сначала ле​вую, а затем правую ногу в сторону на половину шири​ны плеч в стойку чунби

· нападающий начинает каждую свою атаку со​гласно предписаниям на​чальной школы: замах кулаком для атаки дела​ется из исходного поло​жения у пояса

Во всем остальном вы​полнение действий такое же, как и при себон-кёруги. Крик кихап первым испускает на​падающий.
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Рис.28. Тубон-кёруги

Ханбон-кёруги

Обычно при одношаговом спарринге уровни атаки ого​вариваются для участников вплоть до зеленого пояса, а затем лишь в особых случаях или на экзаменах.

Ханбон-кёруги выполняется с одним атакующим и од​ним защитным действием, после чего следует контрвыпад. Наряду с отработкой навыков борьбы ханбон-кёруги слу​жит также развитию быстроты реакции, так что более опытные борцы большей частью отказываются от шага назад перед атакующим действием и нападают сразу из чунби-соги.
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Рис.29. Ханбон-керуги

Спортивный    спарринг

При проведении спортивного спарринга оба соперника после приветствия и команды чунби принимают боевую стойку. Боевая стойка представляет собой дающую свобо​ду действий полувысокую стойку с наклоном тела немного вперед или с разворотом в сторону. Сама боевая, исходная стойка сугубо индивидуаль​на, поскольку учитывает пристрастия бойца.

Спортивный спарринг можно проводить как в за​щитных доспехах, так и без них. В последнем случае допускается более легкий контакт при проведении приемов.

Для овладения связок или контрударов вплоть до не обусловленных атакую​щих действий и контрвыпадов предлагается большое мно​гообразие проведения спортивного спарринга. Нападаю​щий может провести одну или несколько атак, после чего, например, обороняющийся по договоренности сразу же проводит контратаку. Роль атакующего может быть отве​дена одному из бойцов или же она чередуется. Высшей сту​пенью спортивного спарринга является свободный выбор атакующих, защитных и контратакующих действий.
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Рис.30. Спортивный спарринг

Вспомогательные средства для тренировок

Для тренировочных занятий особенно подходят легкие подушечки на кисти – звонкий удар свидетельствует о быстроте проведенного приема. С ними легко  управляться, так что они прекрасно подходят для обработки ударов. Незаменимы для подготовки к соревнованиям и лапы. Хотя с ними не столь просто обращаться, как с подушечками, они хороши своей жесткостью. 

Подушечки на руку служат для отработки сильных ударов. Подушки поменьше особенно подходят для целевых ударов, а побольше – для отработки комбинаций.

Боксерская грушам прежде всего нужна для отработки высоких ударов, тогда как мешок с песком больше подходит для отработки ударов в корпус.

Танрён-дэ, или японские щиты-макивара для набивки определенных частей руки и стопы, должны присутствовать во всех тоджан. Это залог освоения техники разбивания предметов и уменьшения травматизма в самой схватке. 

ГЛАВА 4. Соревновательные схватки (кёруги)

Кёруги

Свободный поединок нестесненных в своих действиях участников — высшее проявление борцовского искусства. Для молодого борца, желающего самоутвердиться, он предоставляет возможность померяться силами с другими единомышленниками, явив поединок как состязание. Конечно, спортивная борьба подчинена строгим прави​лам, стоящим на страже здо​ровья самих бойцов. На практике корректность час​то отбрасывается как «по​бочный продукт» — но она благодаря соблюдению по​добных правил дает участ​нику соревнований разви​ваться не только в физичес​ком, но и духовном плане. Вполне очевидно, что при примерно равных силах выявить победителя нелегко — во многих случаях ре​шает физическое и эмоцио​нальное состояние на дан​ный момент. Поэтому в тэк-вондо главное не победа или поражение, а владение те​лом и духом. Когда боец сумеет привести в согласие эти силы и показать все, на что он способен, ему не за​зорно будет уступить силь​нейшему. Ошибки судей​ства, разумеется, не в счет.

Состязания проводятся отдельно для мужчин и женщин — среди детей, юношей и взрослых. Помимо этого, существует деление по восьми весовым категориям, что уравнивает шансы со​ревнующихся.
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Рис.31. Кёруги

Участники состязаний одеваются в белые тобок, за​щитные жилеты, шлемы, закрепляют накладки на пред​плечья и голени. Борцы начинают схватку в двухметро​вом удалении друг от друга в центре борцовской пло​щадки размеров 8x8 м. Вся площадка вместе с безопас​ной зоной составляет площадь 12x12 м. Безопасная зона охватывает борцовскую площадку полосой двухметро​вой ширины.

Схватка длится три раунда по три минуты. Между ра​ундами предусмотрен короткий одноминутный перерыв.

Сидящие по четырем углам площадки боковые судьи отмечают заработанные баллы, а в случае равенства очков для каждого раунда определяют победителя. Свои записи очков после каждого раунда они передают в запечатанном виде главному судье, который тоже после каждого раунда заносит отмеченные им удары. Если в течение раунда не заработано ни одного очка, преимущество получает бореп получивший большинство голосов. Победителем объявлятся тот, кто по окончании трех раундов набрал большее число очков или поданных за него голосов. При такой системе ничья невозможна.

Удары в голову засчитываются только если они нанесены ногами в лицо. Затылок и волосяная часть головы в расчет не берутся. Борода относится к волосяному покро​ву лица, а не головы. Удары руками в голову не разреше​ны, и за них наказывают.
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Рис.32. Ольгуль-сево-паккат-чхаги

Засчитываются лишь те удары в корпус, что приходят​ся на помеченные синим или красным цветом поверхности защитного жилета. В зачет идут удары кулаком и все вы​пады ногой, причем удары ступней ценятся выше ударов кулаком, приемы в прыжке - выше приемов с места а удары в голову — выше ударов в корпус. Удары коленом в свободном поединке категорически запрещены.

Все большие и малые промахи (пенальти) скрупулезно расписаны, причем малые упущения наказываются штра​фом в половину очка, а большие — в один балл. При трех штрафных очках борца дисквалифицируют. Суммируются все штрафные очки — и целый, и половинные.

Выдержка из «Правил проведения соревнований по тэквондо (ВТФ) — Российская федерация тэквондо (ВТФ)»: параграф 11. Разрешенные приемы и области ударов. 

1. Разрешенные приемы

1.1. Приемы ударов кулаком — проведение приемов с исполь​зованием передних частей указательного и среднего пальцев креп​ко сжатого кулака.

1.2. Приемы ударов ногами — проведение приемов, с использо​ванием внешней части ступни, ниже голеностопного сустава. 

2. Дозволенные области ударов

2.1. Туловище — в пределах от горизонтальной линии на уров​не ключицы до горизонтальной линии на уровне тазобедренной кости дозволено проведение приемов кулаком и ногой. Тем не менее такие удары не должны наноситься в область спины, не покрытую защитным жилетом.

2.2. Лицо (область с основанием в коронарной линии ушей) — разрешено только проведение приемов ногой.

параграф 14. Запрещенные действия.

1. Пенальти в результате запрещенных действий должны назна​чаться рефери.

2. В случае многочисленных пенальти, назначенных одновремен​но, оглашается наиболее значительное.

3. Пенальти делятся на Кёнго (предупреждение) и Камджом (штрафное очко).

4. Два Кёнго должны считаться как лишение очка. Таким обра​зом, последнее единичное предупреждение Кёнго не должно быть зачислено в общую сумму очков.

5. Камджом должно считаться как минус одно очко (-1).
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Рис.33. Миро-чхаги
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Рис.34. Момдоллё-твит-чхаги
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Рис.35. Момдоллё-ёп-чхаги

Корейские команды при проведении поединка

Чхарёт — внимание

Кёиле — поклониться

Чунби — изготовиться

Сиджак — начали

Кале — разойтись

Кесок — продолжить

Ча-у-хян-у — повернуться друг к другу

Кёнго-хана — предупреждение (пол штрафных очка)

Камджом-хана — одно штрафное очко

Илъ-хведжон — первый раунд

И-хведжон — второй раунд

Сам-хведжон — третий раунд

Сшан — остановка поединка

Кыман — конец (поединка)

Хон-сын — победитель в красном

Чхон-сын — победитель в синем

ВЫВОДЫ

1. Одежда и ритуал приветствия тренера, учеников, партнеров, старших по званию и возрасту, национального флага воспитывают у тэквондистов уважение к традициям тэквондо, своей стране, своей школе, наставнику и партнерам.

2. В тэквондо используется все ударные поверхности рук и ног в отличие от бокса и других единоборств.

3. Спарринг в тэквондо четко разграничены по своим целям, подготовке учеников и тренировочной нагрузке.

4. Соревновательные схватки имеют подробно расписанный регламент проведения, разработанную шкалу оценок, поощрений и наказаний при проведении схватки.

5. Подготовка тэквондистов к спаррингам и соревнованиям имеет большое воспитательное значение для развития занимающихся.
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