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ВВЕДЕНИЕ

Боевые искусства являются системой тренировки создания,  тела и духа ради достижения качественно более высоких уровней индивидуального развития. На протяжении всей истории человечество стремилось к духовной и физической гармонии и безопасности. Возможно, именно в этом кроется причина того, что различие культуры обладают собственной уникальной историей развития боевых искусств, которую можно проследить до самых истоков цивилизации.

Наиболее интенсивно традиционные боевые искусства развивались в странах Азии, откуда они уже распространились по всему миру. Их систематизация во многом была вызвана появлением в Китае индийских тренировочных упражнений, которые стали использоваться наряду с традиционными китайскими методиками и испытали на себе сильное влияние даосизма и буддизма. Это уникальное сочетание  технических приемов и религиозных идей даосизма и буддизма быстро распространилось по всей Азии, проникнув в Китай, Корею, Японию, Таиланд и другие страны Востока.

В Корее боевые искусства соседних государств оказали свое влияние на такие национальные стили, как квон буп, субак и тхекён, что в итоге привело к возникновению современных искусств таеквондо и хапкидо.

Упорно и регулярно занимаясь тэеквондо, средний человек  может так развить кисти, ступни, колени и локти, что они превратятся в эффективные инструменты самообороны. А опытный мастер, знакомый с двигательными принципами человеческого тела, способен превратить свои конечности в смертельное оружие. Для результативного использования этого оружия подготовленный боец обязан заниматься не только физическим развитием своего тела, но и изучить способы контроля дыхания, позы и техники эффективного владения руками и ногами.

Целью данной работы является исследование техники действий руками в тэквондо.

Методы, использовавшиеся при выполнении работы: анализ литературных источников (учебных пособий, книг, рекомендаций, статей в журналах и сборниках): интернет: опрос тренеров по тэквондо, тхэквондо и другим восточным единоборствам; опрос спортсменов, занимающихся тэквондо, тхэквондо, айкидо и другими восточными единоборствами.

Предметом исследования  является техника действий руками в нанесении ударов и выполнении приемов защиты.

Практическая значимость работы заключается в возможности применения полученных данных в работе тренеров по восточным и другим видам единоборств, а также изучении технических приемов спортсменами из разных видов единоборств.

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

ГЛАВА 1. Техника выполнения тычков

К  технике действий руками относятся все действия, выполняе​мые посредством кисти, руки в целом и предплечья.

Тэквондист использует почти все части рук для удара, тычка и блока. Из всего многообразия данных приемов будут представлены наиболее действенные.

Опять же нужно помнить следующее: вдох — при пас​сивной фазе совершаемого действия, резкий выдох — при активной фазе (иногда сопровождаемый коротким, громким выкриком — кихап) и быстрая, неожиданная фикса​ция приема с одновременным напряжением всего тела. Неполное напряжение тела приведет к тому, что сила даже плотно проведенного приема по закону обратного действия отчасти поглотится расслабленными членами тела и тем самым ослабится воздействие приема.

Тычки руками допускают крайне быстрое исполнение. Их воздействие на цель носит взрывной характер вслед за молниеносным движением по наименьшей траектории. Для тычка почти не нужен замах: благодаря находящимся в со​стоянии готовности рукам такой прием, как говорится, всегда у вас под рукой.

Хорошей разминкой для таких ударов служат упоры лежа на кулаках и кончиках пальцев.

Чумок-чирыги

Чумок-чирыги — тычки — относятся к наиболее часто используемым в тэквондо приемам посредством рук. Впро​чем, на состязаниях, чтобы избежать увечий, никакие иные атакующие действия не допускаются. Но тычки не только поэтому играют заметную роль в тэквондо. Их ценят преж​де всего за быстроту и действенность.

Чумок-чирыги зиждется на следующих расчетах.

Небольшая атакующая поверхность

Иначе говоря, не вся передняя поверхность кулака по​ражает цель, а лишь верхние костяшки указательного и среднего пальцев, что многократно повышает действен​ность самого тычка.

Скорость

Чем выше скорость, тем больше развиваемая сила.

Внезапная остановка (фиксация).

При верно выбранной скорости достаточно того, что​бы цель для тычка (или иного приема тэквондо) лежала всего лишь в пяти—десяти сантиметрах за поражающей (бьющей) поверхностью, где останавливается кулак. Важ​но при этом помнить: чем неподатливей, жестче цель, тем короче должно быть проникновение. Фиксацией кулака мы передаем развитую им кинетическую энергию дальше, так что нет необходимости еще толкать поражаемое тело.

Лучшие результаты, конечно, достигаются при условии, что все тело от момента соприкосновения с целью до ос​тановки удара будет напряжено, действуя как одно целое, иначе тело атакующего ощутит всю силу вызванного соб​ственным ударом противодействия.

Ввинчивающее действие.

Наряду с внезапной остановкой при тычке кулаком оп​ределенную роль играет ввинчивающее действие. Поскольку кулак при тычке до последнего момента совершает вра​щательное движение, то при его остановке кулак как бы ввинчивается в тело, так что энергия толчка проникает
внутрь по ширящейся спирали. Действенность очевидна при поступательном движении энергии тычка были бы зат​ронуты лишь те внутренние части поражаемого тела, ко​торые располагаются в направлении удара костяшек. Вра​щательное движение кулака, напротив, приводит к расходящемуся по конусу проникновению внутрь силы тычка, затрагивающей все большие участки внутри тела по срав​нению с тычком без вращения.

При испытании силы удара (кёкпа) кулак при встрече с предметом, естественно, должен закончить вращение, ина​че неизбежно кожа будет содрана.

За исключением, пожалуй, особого ввинчивающего дей​ствия при тычке кулаком вышеупомянутые правила малой поверхности, скорости и внезапной остановки распростра​няются и на все остальные приемы тэквондо.

Выполнение чумок-чирыги

1. стать плечом вплотную к стене. Тычок выполнять ку​лаком руки, находящейся у стены

· не забывать менять положение тела

· упражнение выполнять до тех пор, пока локоть при ударе перестанет задевать стену

2. стать лицом к стене, заняв стойку кима-соги или чуч-хум-соги и выставив кулаки вперед

· установить расстояние между стеной и кулаками в 2—3 см

· затем попеременно бить в направлении стены, не ка​саясь ее

· упражняться до тех пор, пока не удастся бить со всей силой без касания стены.
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Рис.1. Чумок-чирыги
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Рис.2. Чумок-чирыги

На этих снимках хорошо наблюдается прямое и чистое ведение локтя.

Пандэ-чирыги

Пандэ-чирыги дословно означает «противоположный удар». Но в действительности он не имеет ничего общего с контрударом, как мы его понимаем. Это тычковый удар кулаком руки, одноименной выступающей вперед ноге. Свое название пандэ, то есть «противоположный», он по​лучил оттого, что при ходьбе руке несвойственно делать отмашку вперед вместе с шагом одноименной ноги. По​этому все приемы такого рода отличает следующее: неза​висимо от вида стойки при выдвижении вперед одноименных ноги и руки в названии приема непременно стоит слово пандэ.

Тычковый удар кулаком начинается с тазобедренного пояса; прижатый к нему кулак, обращенный тыльной сто​роной вниз, покоится наготове. Удар нацелен в сторону во​ображаемой оси тела. Чтобы достичь цели кратчайшим путем, необходимо придерживаться определенного порядка в действиях. При ударе рука и предплечье должны как мож​но дольше входить в сопри​косновение с телом, иначе говоря, они слегка «трутся» о тело. Сразу после отворо​та локтя от тела кулак пере​стает описывать прямую, что заметно ослабляет силу уда​ра. С момента отрыва локтя от тела кулак начинает вра​щаться. При полном рас​прямлении руки кулак ока​зывается повернутым тыль​ной стороной вверх.
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Одновременно с началом Движения бьющей руки вторая рука совершает обратное движение, отводящее кулак к тазобедренному по​ясу в состояние готовности. Противоход осуществляется не до и не после удара, а на​чинается и заканчивается вместе с ним. Естественно, по достижении исходного положения у тазобедренного пояса кулак должен быть обращен тыльной стороной вниз.

Рис.3. Пандэ-чирыги

При совершении пандэ-чирыги вместе с перемещени​ем ноги кулак начинает двигаться после достижения ногой заданного положения и касания подушечкой ступни зем​ли, а удар следует одновременно с постановкой стопы на землю. Плечо бьющей руки не должно в конце подаваться вперед. Разумеется, сохраняется прямая осанка, и происхо​дит короткий выдох посредством напряжения мышц жи​вота и напряжения всего тела при фиксации удара.

Поскольку при отработке базовой техники отсутствует поражаемая цель, то обычно по команде направляют уда​ры в область лица (ольгуль, верхний уровень), туловища (момтон, средний уровень) и низа (арэ). В качестве образ​ца каждый представляет собственное тело. Верная высота для ольгуль достигается в том случае, когда ваш кулак замирает на уровне глаз. Для уровня момтон удар должен быть направлен в область на высоте солнечного сплетения (если стоять прямо). Из стойки ап-куби кулак целит в об​ласть на уровне подмышек. Арэ, как можно судить по са​мому значению слова, определяет удар в нижнюю часть тела, который идет по наклонной вниз.

Движение
· быстро и глубоко выдвинуться вперед, преодолев нуж​ное расстояние

· к выполнению пандэ-чирыги приступают, когда вы​двигающаяся стопа займет свое место, коснувшись поду​шечкой стопы земли

· бьющая рука по всей своей длине трется сбоку о тело

· до отрыва локтя от тела кулак обращен тыльной сторо​ной вниз

· при дальнейшем проведении удара кулак поворачива​ется вовнутрь так, что при полностью вытянутой руке оказывается обращенным тыльной стороной вверх

· цель располагается перед атакующим по оси его тела на заданной высоте

· с началом удара, то есть с началом движения бьющего кулака, посредством напряжения мышц живота делает​ся короткий выдох

· при встрече с целью или остановке на короткий миг напрягается все тело
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Рис.4. Пандэ-чирыги в движении

· другая рука совершает противоположное движение, при этом кулак отводится к тазобедренному поясу, поворачи​ваясь тыльной стороной вниз

· противоход начинается и завершается одновременно с ударом
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при окончании приема тело находится в стойке ап-куби лицом к направле​нию удара, плечо бьющей руки вперед не подается 

· в стойке тпвит-куби рука является продолжением линии плеч, развернутых в направлении удара.

Рис.5. Пандэ-чирыги из стойки твит-куби

Паро-чирыги

«Прямой удар» — таков дословный перевод термина napo-чирыги. Само название обусловлено теми же причина​ми, что приведены выше при описании пандэ-чирыги. По​этому все приемы с использованием одноименной со стоя​щей сзади ногой руки обозначаются словом паро.

Паро-чирыги представляет собой обычный разноимен​ный удар. Проводимый из стойки ап-куби, он получается сильнее пандэ-чирыги, хотя и более медлителен по испол​нению, поскольку выдвигаемая вперед ступня должна хо​рошо закрепиться, прежде чем происходит сам удар кула​ком. Ступня стоящей сзади ноги вытягивается в ходе выполнения приема и на заключительном этапе подает впе​ред тазобедренный пояс, что обеспечивает удару допол​нительную устойчивость к силе отдачи и делает его наи​более действенным прямым ударом вообще.

При выполнении паро-чи-рыги из стойки твит-куби пле​чо бьющей руки подается впе​ред так, чтобы плечи стали точно поперек направления атаки. Кроме того, стоящая сзади нога не вытягивается.

Движение из ап-куби

· быстро и глубоко высту​пить вперед, преодолев нужное расстояние и зак​репив ступню

· стоящая сзади нога еще слегка согнута

· удар кулаком следует со стороны стоящей сзади ноги 

· одновременно она выпрямляется, и тазобедренный пояс подается вперед

· все остальное схоже с выполнением пандэ-чирыги
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Рис.6. Паро-чирыги

Отработка разворота тазобедренного пояса

Разворот тазобедренного пояса отрабатывается из ап-куби в положении, когда обе руки прижаты к бедрам, стоящая сзади нога слегка согнута, а бедро слегка раз​вернуто к этой ноге. Затем нога внезапно выпрямляет​ся и бедро с силой и враще​нием подается вперед. Регу​лярная отработка данного действия уже через неболь​шое время принесет требу​емый результат.
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Рис. 7. Паро-чирыги из стойки твит-куби

Чечхо-чирыги

Чечхо означает «перевернутый, опрокинутый», так что данный прием можно описать как удар перевернутым ку​лаком. Чечхо-чирыги схож с апперкотом в боксе. В реаль​ной жизни при отсутствии защитных доспехов чечхо-чиры-ги оказывается крайне опасным ударом, но к нему прибе​гают и во время соревнований (исключительно в ближнем бою) — этот удар, хотя и не оценивается баллами, позво​ляет сбить дыхание противнику.

Чечхо-чирыги тоже начинается от бедра, но при обрат​ном (в сравнении с обычным тычком) положением кулака: кулак повернут тыльной стороной вверх. Приближаясь к цели, кулак поворачивается тыльной стороной вниз. Он выбрасывается до момента достижения локтем тазобед​ренного пояса. Преимуще​ственно пользуются ударом ту-джумок-чечхо-чирыги, т. е. с одновременным тыч​ком обоими кулаками, а также паро-чечхо-чирыги из стойки ап-куби.

Движение
· кулак начинает двигаться из исходного положения у бедра, но с обращенной вверх тыльной стороной

· рука идет вплотную к телу до достижения локтем тазо​бедренного пояса, в который тот и упирается

· кулак в ходе удара поворачивается тыльной стороной вниз

· обычно предплечье бывает немного приподнято

· все остальное — противоположное движение, выдох и краткое напряжение всего тела — делается по заведен​ному порядку
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Рис.8. Чечхо-чирыги

Кхын-тольчогви

Кхын-тольчогви, «большой шарнир», — тычковый удар кулаком по стоящему (очень близко) сбоку противнику или в бок противника. Сам удар совершается по круговой тра​ектории кулаком из исходного состояния от пояса. Назва​ние вызвано сходством самого движения с движением шарнира.

Правильное исполнение кхын-толъчогви требует длитель​ных и кропотливых занятий. Бьющий кулак начинает дви​гаться как при обычном тычковом ударе, но над ним располагается другой кулак. Бьющий кулак описывает внутреннюю дугу, пока не достигнет противополож​ной части тела. Одновре​менно с этим второй кулак отводится к своему бедру. Бьющий кулак завершает движение на высоте подмы​шек или глаз — смотря по обстоятельствам. Предпле​чье располагается горизонтально и параллельно корпусу. Угол между предплечьем и плечом прямой.

Движение
· отводимая назад и сжатая в кулак рука с обращен​ной вперед тыльной стороной покоится сверху бью​щего кулака, находящегося в исходном состоянии у пояса

· совершив четверть оборота, кулак бьет в цель

· одновременно другой кулак совершает обратное дви​жение

· обратное движение заканчивается приведением кулака в исходное положение у пояса

· удар завершается у противоположной части тела (пред​плечье горизонтально)

· угол между корпусом и плечом, как и между плечом и предплечьем, составляет 90 градусов

· следует помнить о дыхании и напряжении тела
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Рис. 9. Кхын-тольчогви

Сево-чирыги

Сево-чирыги — удар вертикально поставленным кула​ком — проводится, когда расстояние для обычного тычко​вого удара слишком мало. Он выполняется подобно пря​мому удару кулаком, но проходит лишь три четверти пути. Сам кулак заканчивает движение стоймя.

Упражнения для постановки тычкового удара

· упор лежа на ладонях

· упор лежа на костяшках указательного и среднего пальцев

· «подпрыгивающий» упор лежа на костяшках кулаков:

· при распрямлении оттолкнуться кулаками от пола и

· затем вновь опуститься на них > «подпрыгивающий» упор лежа на ладонях с хлопком

· при отталкивании от земли > упор лежа на одном кулаке

Обычно выполняют подряд около двадцати упоров лежа. На протяжении часовой тренировки можно проде​лать сотню таких упоров.

Для набивания костяшек кулаков лучше всего подхо​дит танрён-дэ, особый щит (схожий с японским приспо​соблением макивара).

Крепость удара можно улучшить упражнениями с небольшими грузами весом в килограмм — отягощениями (так называемой «собачьей костью»). Более крупные отягощения здесь неуместны, они вполне подойдут для иных, силовых упражнений.
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При тычковом ударе с отягощениями руки распрямляются не до конца, чтобы избежать возможного повреждения лок​тевого и плечевого суставов.

Рис.10. Сево-чирыги

ГЛАВА 2. Техника выполнения колющих и рубящих ударов

2.1. Колющие удары

Колющие, или проникающие, удары кончиками паль​цев относятся к наиболее опасным приемам тэквондо, но требуют кропотливых и длительных занятий для успешно​го овладения ими. Без укрепления и набивания пальцев не стоит и помышлять об ударах отдельными пальцами.

Конечно, удары выпрямленными и собранными вместе кончиками пальцев может наносить по определенным уязвимым местам и сравнительно нетренированный боец. Но чтобы не опасаться перелома пальцев при вынужденной самообороне, необходимо все же заняться укрепляющими упражнениями.
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Рис.11. Выполнение колющего удара

Отработка колющих ударов происходит на ведре, запол​ненном вначале сухим горохом или кукурузными зернами, а затем и сухим речным песком. Удары по насыпной гру​ше или мешку с песком следует выполнять со всей осто​рожностью.

Пхёнсонкыт-чирыги

Пхёнсонкыт-чирыги — удар кончиками пальцев с вып​рямленными и собранными вместе пальцами ладони

Движение удара начинается с перемещением ладони вверх в исходную стойку к бедру (поясу). У цели рука оказывается расположенной отвесно с выпрямленными и прижатыми друг к другу пальцами.
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Рис.12.Пхенсонкыт-чирыги

В формальном комплексе локоть колющей руки рас​полагается поверх тыльной стороны кисти другой руки, предплечье которой становится горизонтально земле и под прямым углом к плечу. Находящаяся снизу рука со​вершает заранее открытой ладонью защитное движение вниз.

Пхёнсонкыт-опо-чирыги
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Пхёнсонкыт-опо-чирыги — подотвесный (горизонталь​ный) или плоский колющий удар кончиками пальцев. Данный прием выполняет​ся подобно прямому удару кулаком. В остальном для него справедливо все, что говорилось о пхёнсонкыт-чирыги.

Рис.13. Пхёнсонкыт-опо-чирыги

Пхёнсонкыт-чечхо-чирыги

Пхёнсонкыт-чечхо-чирыги — удар перевернутыми вниз или обращенными вверх кончиками пальцев. Он тоже на​чинается с бедра, но с обращенной вниз ладонью. При ударе ладонь переворачивается вверх.
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Рис.14. Чечхо-чирыги

2.2. Рубящие удары

Техника рубящих ударов основывается не на силе, а на быстроте. Поскольку рубящие удары главным образом направлены в лицо и шею, в состязаниях они запрещены (на соревнованиях из-за возможных увечий нельзя выпол​нять действия руками в область головы).

Поскольку рубящим ударам большей частью свойстве​нен замах, их используют преимущественно при уходах или при развороте тела, заставая противника врасплох. При самообороне рубящие удары играют крайне важную роль, как и в случае спарринга.

Тын-чумок-чхиги

Тын-чумок-чхиги проводится самым различным образом. Тын-чумок означает «тыльную сторону кулака», а чхиги — «удар», а в итоге название звучит так: удары тыльной сто​роной кулака.

Наряду с двумя различными исполнениями удара тыль​ной стороной кулака вперед — тын-чумок-апе-чхиги, кото​рый может перейти в удар, направленный вниз (тын-чу-мок-нэрё-чхиги), различают еще удар изнутри наружу — тын-чумок-паккат-чхиги, — когда противник стоит перед вами, и удар вбок, когда противник находится сбоку обо​роняющегося, — тын-чумок-ёп-чхиги.

При тын-чумок-чхиги удар наносится верхней стороной костяшек указательного и среднего пальцев сжатого кулака.

Исполнение представленного здесь тын-чумок-ёп-чхиги послужит образцом и для других рубящих ударов кулаком. Прием начинается с замаха, причем бьющий кулак, обра​щенный тыльной стороной к лицу, отводится к противо​положному плечу, а отведенный назад снизу кулак выдви​гается в сторону противника.

Вначале в направлении цели движется лишь плечо бьющей руки (естественно, согласованно с этим следу​ет противоположное движе​ние второй руки) — так, чтобы предплечье не меня​ло угол по отношению к нему. Лишь когда локоть точно укажет на цель, кулак производит удар. В ходе своего движения кулак по​ворачивается тыльной стороной к цели (из боковой пози​ции здесь также можно атаковать противника в лоб, как в случае апе-чхиги).

Это последнее вращение кулака придает ему дополни​тельную ударную силу.

Движение
· вытянуть кулак для обратного движения в сторону цели

· подвести бьющий кулак, тыльной стороной обращен​ный к лицу, к противоположному плечу

· одновременно произвести удар и противоположное дви​жение

· при ёп-чхиги вначале двигается лишь плечо, пока локоть не укажет на цель

· сохранять до этого момента угол сгиба предплечья с плечом

· а вот теперь, не прерывая движения, кулак захлестыва​ющим движением устремляется к цели

· при этом кулак до момента столкновения поворачива​ется тыльной стороной вниз

· кисть в конечном положении слегка согнута и лишь при большом удалении до цели выпрямляется

· не забывать о дыхании и напряжении тела
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Рис.15. Тын-чумок-чхиги

Мэ-чумаК-чхихи

Мэ-чумок-чхихи — удар кулаком со стороны мизинца. Этот удар можно выполнять различными способами, как и тын-чумок-чхиги, но, кроме того, еще движением снару​жи внутрь, как при ударе ребром ладони. А ввиду схоже​сти мэ-чумок-чхши с приводимым ниже ударом ребром ла​дони, отсылаем читателя к описанию предыдущего удара.
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Рис.16. Мэ-чумок-чхиги

Сонналь-ан-чхиги

Сонналъ-ан-чхиги — удар ребром ладони по направле​нию извне внутрь — именуется обычно сонналъ-мокчхиги, «удар ребром ладони в шею». Однако в связи с изменени​ем высоты атаки и название стало другим. Сонналъ соб​ственно означает «рука-нож» или дословно «лезвие руки», где под лезвием подразумевается ребро ладони со стороны мизинца. Название «лезвие руки» хотя и точнее, но по-не​мецки привычнее звучит «ребро руки», поэтому я и выб​рал такое определение.

При размахе рука противохода вытянута со сжатым кулаком в направлении цели, тогда как плечо бьющей руки образует с плечевым поясом одну линию. Предплечье при​поднято примерно под прямым углом, кисть со стиснуты​ми пальцами и тесно приставленным к ладони большим пальцем открыта и вытянута вперед.

При ударе ребро ладони, двигаясь вперед, описывает четверть дуги и перед самой целью разворачивается. Дви​жение ладони заканчивает у воображаемой средней оси тела на высоте рта (сонналъ-мокчхиги). Угол между пле​чом и предплечьем в ходе удара увеличивается, одна​ко сама рука целиком так и не выпрямляется. Одновре​менно с ударом другая рука со сжатым кулаком в противоходе возвращается к поясу.

Таким же образом может выполняться и тын-чумок-апе-чхиги, только с более согнутым при замахе предплечьем. К тому же атака ведется не сбоку, а в лоб (фрон​тальная атака).
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Рис.17. Сонналь-ан-чхиги

Движение из стойки сонналь-ан-чхиги

· для противохода рука с кулаком вытянута вперед

· бьющая рука согнута вверх примерно под прямым уг​лом
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ее предплечье составляет с плечом одну линию

· кисть открыта и полнос​тью выпрямлена

· пальцы стиснуты, боль​шой палец сильно согнут

· запястье прямое, ладонь смотрит вперед

· ребро ладони описывает внутрь четверть круга

· ее движение заканчивает​ся у воображаемой оси тела на высоте рта с об​ращенным внутрь реб​ром ладони

· рука при фиксации при​ема выпрямляется не пол​ностью

· кулак другой руки одно​временно с ударом воз​вращается к поясу

· нельзя забывать о дыха​нии и напряжении тела

Рис.18. Сонналь-ан-чхиги

Сонналь-паккат-чхиги

Сонналъ-паккат-чхиги — удар ребром ладони изнутри наружу.

Удар начинается вытянутой рукой (со стиснутыми пальца​ми и сильно согнутым большим пальцем), отведенной к про​тивоположному плечу и обращенной тыльной стороной ладо​ни к лицу. Другая рука с кулаком вытянута в сторону цели. При ударе ребро ладони описывает четверть дуги движе​нием изнутри наружу, в ходе которого ребро ладони разво​рачивается к цели. Удар заканчивается у воображаемой гра​ницы тела при слегка согнутой или выпрямленной руке, а ребро ладони направлено наружу. Кулак другой руки идет одновременно в противоходе, возвращаясь к поясу.

Почти такой же рисунок и у тын-чумок-паккат-чхиги. Только замах начинается рукой, обращенной тыльной стороной к лицу, а заканчи​вается обращением ее тыль​ной стороны наружу.

Движение сонналь-паккат-чхиги

· для замаха открытая бьющая рука отводится к проти​волежащему плечу тыльной поверхностью, обращенной к лицу

· другая рука с кулаком выдвигается вперед
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при движении по четверти дуги к цели ребро ладони разворачивается наружу

· движение ведется изнутри вовне, заканчиваясь у вооб​ражаемой впереди границы тела

· одновременно с этим вто​рая рука движется в противоходе

· не забывать о дыхании и напряжении тела

Рис.19. Сональ-ёп-чхиги
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Рис.20.  Сонналь-паккат-чхиги
Сонналь-тын-чхиги

Соннолъ-тын-чхиги — удар внутренним (обратным) реб​ром ладони. Точный перевод означает «тыльной стороной лезвия руки», где имеется в виду ребро ладони со стороны большого пальца, ударная поверхность которого — от кос​тяшки указательного пальца до основания большого паль​ца. При полностью вытянутой руке пальцы плотно стис​нуты, а большой палец согнут и прижат к ладони.

Бьющая рука замахивается при слегка согнутом локте с обращенной наружу тыльной стороной кисти. Другая рука со сжатым кулаком вытянута вперед.
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Рис.21. Сонналь-тын-чхиги

Бьющая рука при движении к цели описывает полукруг поворачиваясь при этом тыльной стороной кисти внутрь. Одновременно на противоходе движется вторая рука.

В конечном положении тыльная сторона кисти находит​ся перед воображаемой средней осью тела и направлена внутрь. Рука выпрямляется не целиком.

Движение
· сделать замах сзади наискось обращенной наружу тыльной стороной кисти

· рука, совершающая противоход, вытянута со сжатым кулаком вперед

· удар совершается движением по полукругу вперед, при этом тыльная сторона кисти поворачивается внутрь до тех пор, пока не будет указывать на цель 

· движение завершается у воображаемой впереди средней оси тела

· противоход осуществляется одновременно с ударом 

· бьющая рука при фиксации приема распрямляется не полностью

· не забывать о дыхании и напряжении тела

Пхалькуп-чхиги

Маховые удары локтем наряду с тычковыми ударами колен относятся к наиболее действенным приемам, но могут выполняться лишь на малом расстоянии. Для состязаний они противопоказаны (по причине опасности нанесения увечья), а вот целям самообороны служат прекрасно.
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Рис.22. Пхалькуп-чхиги 

Пхалькум-твит-чхиги

Обратный удар локтем — пхалъкум-твит-чхиги — вы​полняется на противоходе. Для повышения силы удара кисть другой руки подталкивает бьющую руку, надавли​вая на поверхность кулака.

Пхалькум-толлё-чхиги

Толлё означает «вращение», иначе говоря, удар локтем сопровождается его вращением. Круговой удар локтем начинается из исходного положения, когда кулак распола​гается у бедра. При согнутой руке локоть движется вперед, описывая четверть дуги, при этом цель поражается либо сбоку, либо спереди. Кулак же разворачивается тыльной стороной вверх. При ударе спереди плечо смотрит вперед и находится под прямым углом к корпусу. При ударе сбо​ку плечевой пояс подается вперед, а предплечье с кулаком согнуто к грудине.

Движение
· из исходного положения локоть по полукругу направ​ляется вперед

· в конечном положении при лобовой атаке плечо распо​лагается подотвесно к земле и под прямым углом к пле​чевому поясу

· предплечье также образует прямой угол с плечом и по​дотвесно к земле

· кулак бьющей руки в ходе своего движения поворачи​вается тыльной стороной вверх

· при боковом ударе плечевой пояс дополнительно по​дается вперед, а предплечье с кулаком сгибается к гру​дине

· вторая рука может двигаться в противоходе, удерживая или притягивая противника или удерживая кулак бью​щей руки — увеличивая тем самым силу удара
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Рис.23. Пхаль-твит-чхиги
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Рис.24. Пхалькум-толлё-чхиги

Пхалькум-оллё-чхиги

При верхнем ударе локтем движение тоже совершается из исходного положения кулака. Локоть просто перемещается вверх и вперед. Рука движется вплотную к телу, оставаясь согнутой. Кулак при нанесении удара пово​рачивается тыльной сторо​ной наружу.
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Рис. 25. Пхалькум-оллё-чхиги

Пхалькум-ёп-чхиги

Боковой удар локтем тоже требует замаха. Вытянутая в противоположную сторону рука поначалу поворачивается тыльной стороной кисти вперед. Затем локоть движется вбок по прямой, при этом рука сгибается, а кулак повора​чивается тыльной стороной вверх.

Другая рука может, как и при гпын-чумок-ёп-чхиги, дви​гаться в противоходе или усилить удар локтем подталки​ванием кулака бьющей руки ладонью.

Движение
· совершать замах вытянутой в противоположную сторону рукой и смотрящим вперед тыльной стороной кулаком

· двигать локоть к цели по прямой, сгибая при этом руку и поворачивая кулак тыльной стороной вверх

· в конечном положении кулак не выходит за пределы соска с одноименной стороны

· другая рука может двигаться в противоходе или же под​талкиванием кулака ладонью усилить удар локтем
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Рис.26. Пхалькум-ёп-чхили

ГЛАВА 3. Техника выполнения блоков (защит) руками

К защитным действиям тэквондист прибегает в после​днюю очередь — когда требуется отбить атаку. Для него существует неписаный закон: защищаться лишь тогда, когда невозможно уклониться. Но чтобы не быть застиг​нутым врасплох, ему необходимо постоянно упражняться в защите. Из большого многообразия оборонительных приемов мне хотелось бы представить здесь наиболее важные из них.

Арэ-макки

Арэ-макки — защита нижней части тела, и к такому блоку прибегают чаще всего. Арэ-макки используют про​тив ударов ниже пояса, блокируемых внешней стороной предплечья от запястья до локтя.
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Блокирующая рука начинает движение, находясь у про​тивоположного плеча с кулаком, обращенным тыльной частью наружу, а другая рука с обращенным вниз кулаком для противохода вытянута вперед. Перед са​мым достижением запястьем блокирующей кисти конеч​ного положения (границы тела) предплечье поворачи​вается тыльной стороной кулака вверх, благодаря чему достигается большой выигрыш в силе, прежде всего для более легких бор​цов.
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Рис. 27. Арэ-макки

В конечном положении локоть слегка согнут, а ку​лак отстоит от тела по меньшей мере на ширину ладо​ни. При выпрямленной руке слишком велика опасность повреждения локтя, а когда рука идет вплотную к телу, можно, несмотря на защиту, пропустить удар, посколь​ку тот проходит поверх блока легче, чем кажется на пер​вый взгляд.

Движение
· защитное движение начинается от противоположного плеча рукой с обращенной наружу тыльной стороной кулака

· вторая рука, движущаяся противоходом, вытянута впе​ред с наклоненным наискось и вниз кулаком

· при достижении границы тела двигающимся назад предплечьем начинает выпрямляться блокирующая рука

· в ходе выпрямления происходит поворот кулака тыль​ной стороной вверх

· блок завершается по дос​тижении предплечьем гра​ницы тела

· локоть слегка согнут

· кулак отстоит от тела, по меньшей мере, на ширину ладони

· противоход начинается вместе с блоком

· следует помнить о дыха​нии и напряжении тела
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Рис.28. Арэ-макки

Ольгуль-макки

Олъгулъ-макки — часто используемый верхний блок. Он служит для защиты от ударов в лицо и шею. Под макки обычно понимается блок внешней стороной движущегося вверх предплечья.
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Рис.29. Ольгуль-макки

Согласно азам начальной школы данный блок начи​нается с положения кулака у пояса. Отсюда кулак описы​вает слабопологую дугу вверх, в направлении противопо​ложного плеча, находясь перед идущей в противоходе рукой. На высоте плеч предплечье начинает поворачивать​ся внешней стороной вверх, не прекращая движения.

По достижении блоком конечного положения внешняя сторона предплечья оказывается обращенной вверх. Ку​лак при этом находится на линии противоположного плеча, тогда как наискось поставленное предплечье оста​навливается чуть выше лба на ширине ладони впереди от него.

Движение
· блок начинается из исходного положения кулака у бедра

· кулак блокирующей руки ведется по прямой в сторону линии противоположного плеча, находясь перед двига​ющейся в противоходе рукой

· на высоте плеч начинается поворот предплечья внешней стороной вверх движение вверх при повороте не должно прерываться

· в конечном положении кулак оказывается на линии про​тивоположного плеча

· внешняя сторона предплечья обращена вверх > предплечье располагается наискось впереди лба на уда​лении ширины ладони чуть поверх него

· двигаясь в противоходе, вторая рука опускается отвесно позади блокирую​щей руки в исходное по​ложение

· не забывать о дыхании и напряжении тела
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Рис.30. Ольгуль-макки

Момтон-паккат-макки

Здесь вместо слова момт(х)он, «тело», могло бы стоять олъгулъ — «лицо» или арэ, — «пах, нижняя часть живота». Однако паккат-макки, обычно понимаемый в виде блока внутренней стороной предплечья движением изнутри вов​не, представляет собой общепринятый блок на том или ином уровне тела. В случае, когда данный блок проводит​ся точно сбоку тела из стойки кима- или чучхум-соги, он называется ёп-макки, тогда как используется для обозначе​ния защиты от лобовой, фронтальной атаки на тело. Но независимо от того, в ка​ком направлении отбивает​ся атака, под паккат-маки или ёп-макки подразумевает​ся блок внутренней сторо​ной предплечья (если нет каких-то уточнений в назва​нии).

Замах делается кулаком у бедра с обращенной вверх тыльной стороной. Движу​щаяся в противоходе рука со сжатым кулаком вытяну​та в направлении блока.
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Рис.31.  Момтон-паккат-макки

Блокирующая рука движется перед отведенной назад рукой до тех пор, пока не достигнет границы тела. В пос​ледний миг рука поворачивается так, что тыльная сторона кулака смотрит вперед и оказывается в конечном положе​нии с запястьем на уровне плеч. Угол между предплечьем и плечом прямой.

Движение
· блокирующая рука начинает движение кулаком у про​тивоположного бедра

· кулак тыльной стороной поворачивается вверх 

· движущаяся в противоходе рука вытянута в направле​нии блока

· блокирующая рука поднимается по дуге изнутри нару​жу перед отведенной назад и движущейся в противо​ходе руке, пока не достигнет границы тела, а запястье не окажется на высоте плеч. В последний миг предпле​чье вместе с тыльной стороной кулака поворачивается вперед 

· угол блока между плечом и предплечьем прямой 

· не забывать о дыхании и напряжении тела
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Рис.32. Момтон-паккат-макки
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Рис.33. Момтон-паккат-макки

Паккат-пхальмок-макки

Блок внешней стороной предплечья движением изнутри вовне именуется паккат-пхалъмок-макки. Проводимый сбо​ку от тела из стойки кима- или чучхум-соги, он носит на​звание паккат-пхалъмок-ёп-макки.
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Кулак защищающей руки находится в исходном поло​жении у бедра, тогда как другая рука вытянута в сторону блока. Кулак блокирующей руки, находясь перед отведен​ной назад и движущейся в противоходе другой рукой, поднимается к противоположному плечу, предплечье на​чинает поворачиваться внешней стороной наружу и одновременно, не прекращая движения, перемещается из​нутри вовне, пока не достигнет границы тела, а запястье для защиты тела не окажется на высоте плеч. Угол между плечом и предплечьем прямой, внешняя же сторона пред​плечья повернута наружу.

Рис.34. Паккат-пхальмок-макки

Движение
· блокирующая рука начинает движение кулаком, нахо​дящимся в исходном положении у пояса

· другая рука, движущаяся в противоходе, вытянута в направлении блока

· блокирующая рука, находясь перед движущейся в про​тивоходе рукой, поднимается со сжатым кулаком к про​тивоположному плечу

· по достижении данной позиции, не прерывая своего дви​жения, она идет изнутри наружу, пока не достигнет границы тела

· в конечном положении угол между плечом и предплечь​ем составляет 90 градусов, а запястье находится на вы​соте плеч (момтон-макки)

· при олъгулъ-макки плечо подотвесно земле и указывает в направлении  блока, а угол между ним и предплечьем составляет около 135 градусов

· не забывать о дыхании и напряжении тела

В случае защиты ребром ладони такой блок называ​ется сокращенно хансонналъ-макки.

[image: image57.png]



Рис.35. Паккат-пхальмок-макки

Момтон-ан-макки
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В общем плане под ан-макки (без иных дополне​ний) понимается блок внеш​ней стороной предплечья при движении извне внутрь. Впрочем, чаще всего данная защита используется для среднего уровня (момтон).

Исполнение самого бло​ка сходно во всех отношени​ях с сонналъ-ан-чхиги, поэто​му ради экономии места его описание здесь опускается, а даются лишь немногие от​личия от удара ребром ла​дони.

· кулак блокирующей руки крепко сжат 

· в конечном положении предплечье находится под прямым углом к плечу

· [image: image59.png]


запястье в конце располагается на высоте плеч

Рис.36. Момтон-ан-макки
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Рис.37. Момтон-ап-макки

Кодыро-макки

Кодыро-макки означает блок с поддержкой. Иначе го​воря, блокирующая рука при защите поддерживается дру​гой рукой.

При исполнении блока защищающая рука описыва​ет ту же траекторию, что и при паккат-макки. Другая рука на этот раз, естествен​но, не идет в противоходе, а, наоборот, служит для поддержки и усиления защи​ты против особо мощного атакующего действия про​тивника.
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С этой целью блокирую​щая рука с кулаком вначале выпрямляется назад, причем тыльная сторона кулака обращена вверх. При совершении защитного действия ку​лак другой руки одновременно подводится к внутренней стороне локтя блокирующей руки, причем тыльная сто​рона его обращается вниз. Находясь чуть выше обращен​ного вниз локтевого сгиба, кулак со стороны мизинца прижимается к предплечью, тогда как плечо поддержи​вающей руки должно при​жиматься к телу.

Рис.38. Кодыро-макки
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Рис.39. Кодыро-макки

Движение
· начало и проведение за​щиты с блокирующей ру​кой такое же, как и при паккат-макки

· другая рука совершает за​мах назад

· ее кулак с обращенной вниз тыльной стороной находится на высоте таза 

· одновременно с блоком кулак подводится к лок​тю с внутренней сторо​ны блокирующей руки 

· при этом движении кулак обращается тыльной сто​роной вниз

· в конечном положении кулак плотно прижима​ет свой мизинец к пред​плечью над острием локтевого изгиба блокирующей руки

· плечо поддерживающей руки прижато к телу 

· не забывать о дыхании и напряжении тела
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Рис. 40. Кодыро-макки

Сонналь-макки

Сонналъ-макки — название блока ребром ладони, вы​полняемого подобно описанному выше кодыро-макки, но без противохода.

Движение блокирующей руки соответствует движению при ударе сонналь-паккат-чхиги, тогда как движение дру​гой руки схоже с движением поддерживающей руки в ко​дыро-макки. В отличие от вышеописанных двух блоков обе кисти открыты, как при ударе сонналъ-чхиги. Кроме того, маховая рука начинает движение позади тела на высоте солнечного сплетения, а завершается установкой запястья у солнечного сплетения.
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Рис.41. Сонналь-макки

Движение
· для выполнения замаха открытая кисть блокирующей руки отводится к противоположному плечу, причем ла​донь обращена к лицу

· другая рука с обращенной вниз ладонью вытягивается назад на высоту солнечного сплетения

· обе руки одновременно движутся вперед

· блокирующая рука, защищаясь, поворачивается ребром ладони наружу и, приблизившись к границе тела согну​той под прямым углом, останавливается при достиже​нии запястьем высоты солнечного сплетения

· ребро ладони при этом естественным образом оказыва​ется обращенным наружу

· движение вперед маховой руки начинается и заканчива​ется одновременно с движением блокирующей руки

· маховая рука завершает свой ход, остановившись запя​стьем у солнечного сплетения с обращенной вверх ла​донью

· не забывать о дыхании и напряжении тела
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Рис.42. Сонналь-макки

Блок ребром ладони од​ной руки называется хан-сонналъ-макки и выполняет​ся как паккат-пхалъмок-макки.

Хечхо-макки

Хечхо-макки представляет собой паккат-пхалъмок-мак-ки обеими руками. Он может служить защитой как от удушающего приема, так и от связки ударов кулаками с двух рук.
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Блок начинается из исходной стойки обоих кулаков у пояса. Обе руки проводят уже описанное защитное движе​ние паккат-пхалъмок-макки. Перед грудью кулаки перекре​щиваются, чтобы, не прекращая защитного действия, тот​час разойтись при выбрасывании вперед. В ходе этого раз​бегающегося движения вперед предплечья тыльной сторо​ной обращаются наружу. Для обеспечения сильного действия локти в отличие от паккат-пхалъмок-макки слег​ка отведены наружу. Запястья располагаются на высоте плеч, а кулаки в конечном положении отстоят друг от друга на ширину головы.
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Рис.43. Хечхо-макки
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Рис. 44. Хечхо-макки

Откоро-арэ-макки

Особо опасные атаки нижнего уровня отбивают посред​ством откоро-арэ-макки, нижнего скрещенного блока, при котором руки скрещиваются чуть выше запястий.

Защиту начинают вести оба кулака, находящиеся в исходном положении у пояса. Затем они одновременно выталкиваются вниз перед корпусом, пока не скрестят​ся над запястьями. При этом руки поворачиваются так, чтобы в конечном положении тыльные стороны кула​ков смотрели друг на друга. Ближайший к телу кулак в конечном положении удален от живота на ширину ла​дони. Верхнюю часть тела боец постоянно держит вы​прямленной.

Упражнения по отработке приемов защиты

· отрабатывать блоки в различных стойках 

· не отдавать предпочтения никакой из защищаемых сторон

· напряжение мышц живота в сопровождении короткого выдоха по завершении защитных действий

· напряжение всего тела после принятия конечного поло​жения оборонительного приема

· начинать и заканчивать 
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Рис.45. Откоро-арэ-макки (вид сбоку) 

· противоход одновременно с выполнением блока

· набивка предплечий по​средством щитов или с партнером посредством взаимных ударов по за​щищающим тело поверх​ностям

· занятия с отягощениями весом 1 кг
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Рис. 46. Откоро-арэ-макки

ВЫВОДЫ

1. Использование рук является основным атакующим действием многих стилей боевых искусств, включая тэквондо. Удары руками подразделяются на: удары кулаком, вытянутыми пальцами, ребром ладони, тыльной стороной кулака, вертикальный кулаком, ладонью и запястьем; тычок одним или несколькими пальцами.

2. Секрет эффективного применения техник рук кроется в правильном использовании инерции движения тела. Максимальный ущерб противнику можно нанести лишь в том случае, если выполнять удар в одну из жизненно важных точек его тела со всей возможной скоростью и силой.

3. Максимальная мощь достигается при использовании реактивной силы, которая создается вращательным движением бедер, корпуса, плеч и рук.

4. Блоки являются оборонительным способом отражения или парирования атакующего движения противника при помощи кистей, ступней или голеней. Они обычно классифицируются на блоки верхнего, среднего и нижнего уровней, а также блоки ударов ногой.

5. Блоки  могут сочетаться с контратакующими ударами руками, ногами или бросками.
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