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ВВЕДЕНИЕ

Тэквондо — одновременно и древнее корейское едино​борство, и сравнительно новый современный вид рукопаш​ного боя. На росписях царских усыпальниц династии Ко-гурё, возникшей в 37 году до н.э. на севере Кореи, изоб​ражены приемы и поныне бытующие в тэквондо. Так что, по крайней мере, 2000 лет назад в Корее были известны сходные с тэквондо единоборства.

Единоборство под названием «тэквондо» заново упоря​дочил и явил миру в 1955 году генерал-лейтенант Чхве Хонъ Хи. Он по праву считается реформатором корейского еди​ноборства у себя на родине. Сегодня в Корее только само название — тэквондо — напоминает об уехавшем в Кана​ду генерале. В Германии же существует много секций, где занимаются комплексами формальных упражнений — хйонъ, которые он разработал.

Понятие «тэквондо» состоит из трех старинных корей​ских слов, кратко и емко выразивших суть данного едино​борства:

«Тэ» означает удар ногой в прыжке (точное значение «по​пирать землю ногами»), а также приемы с использованием ног;

«Квон» дословно означает кулак и служит собирательным термином для приемов с использованием рук;

«До» происходит от китайского «дао» и (особенно в буд​дизме) выступает образным выражением духовного становления, пути. В тэквондо «до» служит обозначением самопо​знания через занятия тэквон. Такое познание может ока​заться поверхностным или же, напротив, глубоким, в зави​симости от степени поглощенности занятиями. Однако это вовсе не означает, что тэквондист обязательно наберется мудрости, просто он разовьет и укрепит свои духовные и телесные силы.

История бытовавших в Корее единоборств предстает столь же пестрой, как и история самой Кореи, в древности разделенной на несколько государств. Как известно, после разгрома и покорения Китаем древнего Чосона (в 108 г. до н. э. пала его столица Вангомсон) начался период Трех Государств — Когурё, Пэкче, Силла (I в. до н. э. — 668 г. н. э.), — после чего Силле удалось объединить страну. Но ее продолжали терзать междоусобицы, пока в 936 году полко​водец Ван Гон не утвердил единоличную власть, провозгла​сив создание государства Коре. После прихода к власти в 1392 году династии Ли оно было переименовано в Чосон и просуществовало вплоть до японской оккупации 1910 года. Искусство рукопашного боя пользовалось большим поче​том у знати и военного со​словия всех корейских госу​дарств. Как бы ни называ​лись сами единоборства в Коре, Силле, Пэкче или Ко​гурё: субак, субёктха, квонт-хэк, пен или тхэккён, все они должны были прийти на вы​ручку в случае потери ору​жия в пылу сражения. Моло​дые отпрыски знатных родов обязаны были владеть одним из видов рукопашного боя. Самым знаменитым в истории Кореи является «рыцар​ский» союз хваранов госу​дарства Силла, где наряду с освоением военного дела его члены предавались созерца​тельным бдениям и заняти​ям изящными искусствами. Юные «рыцари» не только должны были соблюдать верность государю и руко​водствоваться строгим нрав​ственным кодексом, но и обязаны были заниматься сочинительством и музыкой.

Они обогащали свои духовные и телесные занятия путеше​ствиями в экзотические страны.

После объединения четырех государств рукопашное единоборство начало утрачивать свое значение. В период долгой японской оккупации Кореи боевыми искусствами заниматься стали еще реже. В ту пору в корейское боевое единоборство было многое внесено из новоявленного япон​ского каратэ — как раньше подобное влияние оказало китайское кунг-фу. Несмотря на все это, корейское боевое искусство сохранилось. Когда после Второй мировой вой​ны Корея освободилась от японского гнета, там существо​вали схожие виды единоборства под различными названия​ми типа тхэсудо, консу или тансудо, чьи школы также прак​тиковали отличающиеся друг от друга виды единоборства. Не только своим названием, но и всемирной известностью тэквондо обязано усилиям генерал-лейтенанта Чхве Хонъ Хи, неустанно проводившего показательные выступления. В 1965 году, организовав большое представление в Мюн​хене, он познакомил с искусством тэквондо и Германию. Один из участников тогдашнего выступления Квон Чхехва  (Kwon Jae-Hwa) остался в Мюнхене и до 1972 года прини​мал деятельное участие по распространению тэквондо в Германии. С 1968 по 1981 год тэквондо было подразделе​нием Немецкого союза дзюдо (DJB — Deutsche Judobund). В 1981 году это подразделение вышло из состава союза, образовав Немецкий союз тэквондо (DTU — Deutsche Taekwondo-Union), который ныне входит в состав Немец​кого спортивного союза (DSB — Deutsches Sportbund), яв​ляясь членом Европейского союза тэквондо (ETU — Europaische Taekwondo Union) и Всемирной федерации тэквондо (ВТФ).

Тэквондо в настоящее время вошло во Всемирную федерацию тхэквондо, которое является олимпийским видом спорта с 2000 года. Различия между тэквондо и тхэквондо очень незначительны.

Целью данной работы является исследование техники тэквондо.

Предметом исследования являются стойки и перемещения в тэквондо.

Методы, используемые при написании работы: анализ литературных источников (книг, пособий, статей в журналах, сборниках, интернете); опрос тренеров и спортсменов, занимающихся тэквондо.

Практическая значимость работы состоит в возможности использования данных исследования в практической деятельности тренеров и спортсменов, занимающихся восточными видами единоборств.

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

ГЛАВА 1. 

Связь тэквондо с психофизической культурой Востока

В настоящее время культура боевых искусств Востока распространилась по всему миру; но только одной своей половиной – физической. Психическая или духовная часть этой уникальной культуры оказалась в значительной мере невостребованной. Основная причина такого положения – отсутствие достоверной информации о философско-психологической базе восточных единоборств.

Анализируя доступные нам литературные источники, можно с уверенностью сказать, что еще до нашей эры в Индии и Китае сложился уникальный вид культуры, не имеющий аналогов в Европе, Африке и Америке. Этот вид культуры мы с полной уверенностью можем назвать «культурой психофизической». Если цивилизованный Запад, включая и нашу страну, только в двадцатом веке во весь голос заговорил о «культуре физической», то феномен древней психофизической культуры Востока трудно переоценить.

В связи с этим возникает ряд вопросов:

1. Почему мы с уверенностью называем этот восточный феномен психофизической культурой?

2. Почему такой вид культуры образовался в древних Индии и Китае, а, скажем, не на родине Олимпийских игр — Древней Греции или чуть позже в христианской Европе?

3. Если мы в основном говорим о физической культуре, то нужна ли нам культура психофизическая? И, если нужна, то, что мы можем взять из восточной психофизической культуры и, в частности, из психофизической культуры боевых искусств Востока в современные спортивно-боевые единоборства, развивающиеся в нашей стране?

1. Как известно человек имеет биологическую программу развития, заложенную в его организме генетически и реализуемую на уровне безусловных рефлексов. Если же потребности индивидуума в каком-либо виде деятельности реализуются осознанно и организованно в рамках определенных социальных программ, то можно говорить о культуре данного вида деятельности.

Таким образом, в рамках древних боевых искусств решались социальные программы (армейские, монашеские, народные) по удовлетворению естественных потребностей человека в сохранении индивида (оборонительный рефлекс) и в стремлении к двигательной и психической деятельности. В этом случае очевидно, что в Китае, и Корее в   первых   веках   нашей   эры   началось формирование психофизической культуры боевых единоборств на основе, с одной стороны, даосизма, конфуцианства и чань-буддизма и, с другой стороны, ушу и даосской йоги, которое к началу XX века привело к образованию необходимых компонентов системы функционирования, характеризуемой четырьмя основными группами факторов:

а. Системообразующие факторы — система функционирования ушу имела три подсистемы (монашескую, армейскую, народную), которые, имея свои внутренние задачи, были тесно связаны между собой и удовлетворяли потребности общества в духовно и физически совершенных людях, могущих, в случае необходимости, встать на защиту государства, общины или семьи, монастыря или отдельной личности. Система ушу имела свои функции, принципы и структуру.

б. Системосоставляющие факторы — ушу имело свои школы и направления, во главе которых стояли компетентные учителя, имелся стабильный состав учеников и учение, традиция которого могла передаваться как в устной форме, так и в письменной. Имелись как общие средства и методы, так и частные, свойственные конкретной школе.

в. Системорезультативные факторы — основным результатом функционирования ушу была психофизическая культура личности адептов.

г. Систвмонаполняющие факторы — имелись свои системы подготовки педагогических кадров (монастыри, школы, армейские системы подготовки), то есть ученик, достигший мастерского уровня мог покинуть свою школу и не только мигрировать по территории Китая, но и эмигрировать за его пределы. Имелись свои духовные, интеллектуальные и материальные ценности, часть которых дошла до нашего времени.

Впоследствии система функционирования ушу получила свое развитие

(с некоторыми национальными особенностями) в Японии, Корее и других странах Восточной и Юго-Восточной Азии. При этом прослеживается некоторая закономерность в динамике развития психофизической культуры боевых искусств Востока и по мере их распространения по всему дальневосточному региону.

Зародившись в Китае, на основе взаимопроникновения и взаимовлияния философско-религиозных учений конфуцианства, даосизма и буддизма, с одной стороны, и боевых искусств, с другой стороны, данная психофизическая культура впитала в себя все самое лучшее и наиболее приемлемое для конкретных условий (социальных и природных), что имелось в указанных структурах, обусловив тем самым огромное число школ и направлений единоборств. Которые никогда не базировались на какой-либо определенной философско-религиозной доктрине. Однако, общими чертами большинства направлений боевых единоборств, как Китая, так и других стран, было то, что базис этой культуры составляли гармоничное сочетание двух начал: личностного и социального, которые, в свою очередь, условно можно разделить также на две составляющих: духовно-интеллектуальную и физическую (телесную, двигательную).

Физическое, совершенствование как военных, так и гражданских лиц осуществлялось в рамках государственных структур (армия, школы воинских искусств) при интеллектуальной и духовной основах господствующей философско-религиозной доктрины, которая определяла морально-этические и другие нормы поведения в социуме. Такой доктриной в Китае (до 1949 г.) было конфуцианство и неоконфуцианство; в Японии — синтоизм или неоконфуцианство; в Корее — конфуцианство или дзэн-буддизм и т.д.

На личностном уровне физическое совершенствование осуществлялось в школах боевых искусств различных стилей и направлений на духовно-интеллектуальной и морально-этической основах, главным образом, синтезированных на базе даосизма, конфуцианства, учений чань (дзэн) - буддизма и неоконфуцианства, имеющих множество несущественных особенностей, обусловленных национальными, региональными, клановыми (семейными, монастырскими, сектантскими) корнями. Таким образом, различные сочетания этих факторов обусловило огромное количество стилей и видов восточных единоборств.

Тем не менее, если отбросить особенности, носящие главным образом внешний характер, то можно констатировать, что основными средствами и методами психофизической культуры боевых искусств Востока являлись сочетания психических упражнений медитации прозрения — випассана (випассана-медитация), с физическими упражнениями боевых искусств при соблюдении общечеловеческих принципов морали и этики. Реализуя процесс психофизического самосовершенствования в течение всей жизни на основании принципа от простого к сложному через еще более сложное, использовались следующие методические приемы: медитация в статических положениях, медитация при замедленном, выполнении формального комплекса боевых упражнений, медитация во время поединка с различной степенью контакта.

2. Очевидно, что в Древней Греции образование аналогичной культуры было невозможно ввиду отсутствия философско-религиозных учений типа чанъ-буддизма или даосизма, обладающих эффективными методами психорегуляции и проповедовавших концепцию единства человека и природы, и психического и физического в человеке. Известно, что в Древней Греции существовал культ человеческого тела, что подразумевает наличие развитой физической культуры. В христианском же мире плоть подлежала умерщвлению, а все методы христианской церкви были направлены на развитие духа.

На Востоке считают, что латинское изречение «в здоровом теле здоровый дух», выражающий идеал самокультивации, говорит о том, что нельзя иметь здоровый ум в нездоровом теле. «Поэтому необходимо следовать методу, который заботится о теле и уме одновременно» (Лу Куан Ю, 1994).

3. Думается, что появление ростков психофизической культуры в нашей стране можно соотнести с появлением в 1910 г. публикации русского психолога В.Ф. Чижа «Психология спорта», который впервые ввел в обиход этот термин (Агеевец В.У., 1996). В дальнейшем, по мере развития отечественного спорта, появляются такие понятия как «психологическая подготовка», «психологическое обеспечение» и, наконец, «психопедагогика физического воспитания и спорта». Таким образом, психофизическая культура становится прерогативой не только спорта высших достижений, но и начинает внедряться в сферу образования (Гоголева Л.Н., Малкин В.Р., 1996), рекреации (Вайник Г.А., 1996), реабилитации (Павлов С.В., Иванова Г. П., 1996).

Психофизическая культура боевых искусств Востока может помочь в формировании аналогичной культуры современных спортивно-боевых единоборств некоторыми своими принципами, которые прошли через века и оказались востребованными большинством национальных школ боевых единоборств:

А. Главными в формировании характера должны быть морально-этические принципы:

1. Доброжелательно относиться к людям (относись к ближнему так же, как ты хотел, чтобы относились к тебе), почтительно относиться к родителям и старшим. Быть преданным своему учителю, школе, Родине.

2. Быть  безупречным в собственных глазах, находясь под неусыпным и требовательным самонаблюдением.

3. Приобретать средства к существованию только честным путем.

4. Говорить только правду, не заниматься сплетнями, не говорить за глаза, не сквернословить.

5. Относиться к занятиям боевыми единоборствами не как к цели, а как к средству и методу психофизического совершенствования. Применять полученные умения и навыки только на тренировках и соревнованиях согласно существующим правилам или в реальной жизни в качестве защиты, соблюдая принцип адекватности.

6. Спокойно относиться к материальным благам, отдавая приоритет интеллектуальным и духовным ценностям.

7. Преодолевать трудности, расценивая их как личный вызов себе, не жалуясь и не уклоняясь.

Б. Главным в направленности личности должно быть:

1. Продвижение по своему жизненному пути должно быть подчинено принципу «сбалансированного усилия» («гармонии» или «срединности»).

2. Применение статических и динамических методов медитации, с соблюдением принципов осознанности и концентрации внимания.

3. Понимание того, что тело и сознание едины и представляют собой непрерывный процесс, подчиненный закону причинно следственных связей.

Соблюдение данных положений может служить в процессе самосовершенствования личности на протяжении всего жизненного пути человека.

ГЛАВА 2. 

Стойки и перемещения в тэквондо.

2.1. Основы техники тэквондо

Тот, кто хочет научиться тэквондо, чаще всего думает лишь о том, как бы побыстрее освоить пару приемов — чтобы можно было «уложить любого». Меня тоже пона​чалу одолевали такие мысли.
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Рис. 1. Соревнования по тэквондо

После первого занятия новичок полагает, что ничему так и не научился, — оказывается, сначала необходимо ос​воить кажущиеся непонятными, скучные, а временами даже мучительные стойки. Тут впервые ученик сталкивается с важнейшей и неотъемлемой стороной До — терпением. Четверо новичков из пяти отступают уже на этом этапе.

Но тот, кто, невзирая на первое разочарование, продол​жает заниматься, вскоре начинает ощущать, как крепнут его мышцы, убыстряется реакция, движения приобретают плавность, а тело ловкость. Наряду с физическими измене​ниями происходят — обычно незаметно для самого учени​ка — положительные духовные перемены: растет уверен​ность в себе, меняется поведение, ученик становится более спокойным и сдержанным, он учится критически смотреть на себя.

Но этих заявленных целей тэквондо может достигнуть лишь тот, кто неустанно упражняется, то есть посредством занятий. Так что тэквондо стремится воспитать телесно и духовно крепкого и благородного человека.

БАЗОВАЯ ТЕХНИКА

Понятие базовой техники охватывает всю совокупность приемов тэквондо, важнейшие из которых постоянно от​рабатываются на занятиях. Это обстоятельство говорит о значении базовой техники, постановка которой обязатель​на для любой области тэквондо, будь то поединок или спарринг, самооборона или разбивание предметов: лишь при правильно поставленной технике ударов можно рас​считывать на успех.

Поэтому навыки начальной школы, включающие эти важнейшие приемы, сопровождают тэквондиста с его пер​вых шагов и до высших степеней мастерства. В целях со​вершенствования базовой техники она постоянно отраба​тывается как в отдельных приемах, так и посредством свя​зок — в движении, стоя, на скорости и с полной выклад​кой сил.

Чтобы быстро не уставать и не терять скорости, выпол​нение всех приемов тэквондо следует начинать при расслаб​ленном состоянии тела. И лишь при встрече с целью или на конечной ступени приема все тело напрягается, особен​но мышцы живота, но такое напряжение длится лишь долю секунды. Затем тело расслабляется, готовясь к очередному приему, или же прием тотчас выполняется.

В тэквондо много действий ногами, которым к тому же отдается предпочтение. Самое существенное здесь — со​хранение равновесия. Поэтому тот или иной прием счита​ется верно выполненным до конца, если после самой бы​строй и сильной атаки удается удержать равновесие — неважно, на одной ли ноге или в одной из стоек тэквондо. Равновесие означает ориентацию, потеря равновесия ведет к потере ориентации, что равносильно неверному воспри​ятию обстановки, а это делает вас уязвимым. 

2.2. Стойки и перемещения в них.

В своем прямом и переносном значении стойка характе​ризует принятую человеком позу. В тэквондо это означает, что при определенных действиях стопы ноги и тело при​нимают то положение, которое обеспечивает по возмож​ности наиболее устойчивое равновесие — с сохранением при этом способности к действиям. Очень глубокие и длин​ные стойки дают большую устойчивость, но, к сожалению, в ущерб скорости. Очень высокие стойки обеспечивают большую гибкость, однако ослабляют действенность приема и саму устойчивость тела. Поэтому в тэквондо избега​ют как глубоких и широких, так и высоких и узких стоек. Даже исходная (обычно принимаемая боевая) стойка ока​зывается полувысокой.

Вряд ли кто-то возразит, что хорошо занятая позиция важна в любом отношении. Столь же важны в тэквондо предлагаемые для освоения стойки, дающие те или иные выгоды. Поскольку сами стойки, прежде всего, помогают удержать равновесие, что уже само по себе крайне важно, осваивать их следует с огромным тщанием.

Нужно соблюдать одно важнейшее правило: неизменно сохранять корпус прямым. Он совершает движение как одно целое и поэтому либо подается вперед, т. е. наклоня​ется, либо отводится назад, т. е. уклоняется. Кроме того, при отступлении в случае уклона глаза постоянно смотрят в сторону совершаемого движения, а подбородок при этом слегка втянут.

При совершении выпада с кратким напряжением мышц живота происходит короткий выдох, сопровождаемый порой кратким зычным выкриком, именуемым «сихап». Остальной воздух удерживается в легких для дальнейших нужд. Как уже упоминалось, на конечной ступени выпол​нения действия все тело на краткий миг напрягается, что​бы придать исполняемому действию требуемую устойчи​вость и силу. В остальных фазах своего движения тело перемещается расслабленно и быстро.

Здесь следует упомянуть еще вступительный, начальный этап, который единственно и делает само движение быст​рым. Разумеется, чем сильнее отталкивается идущая нога, тем быстрее происходит перемещение в нужном направле​нии. Это верно не только при ходьбе, но и при исполнении всех приемов тэквондо. Напряжение необходимых для движения групп мышц не влияет на расслабленное состо​яние остального тела. Также и при действиях с использованием рук напрягается, прежде всего, работающая рука. Тело же находится в расслабленном состоянии вплоть до конечной ступени исполнения приема, когда оно полнос​тью на короткое время напрягается.

В поединке начало движения подготавливается более низкой стойкой, именуемой предварительным напряжени​ем. Она достигается посредством большего сгибания ко​лен и отодвиганием ступней. Разумеется, никто из борцов не в состоянии выдержать такое напряжение в течение всей схватки, поскольку оно слишком утомительно. Поэтому начальное или исходное напряжение происходит лишь непосредственно перед выполнением задуманного действия, чтобы само движение было как можно быстрым.

Моа-соги

Моа-соги дословно означает «закрытая стойка». Со​средоточение на чем-то — вот наилучшее определение этой позы сосредоточения и приветствия: здесь самая маленькая площадь опо​ры, поскольку обе ступни стоят вплотную друг к другу, касаясь выступаю​щими краями внутреннего свода стоп.

Несмотря на присущую ей наибольшую неустойчи​вость, данная стойка ис​пользуется не только при приветствии или в целях сосредоточения. В рамках формальных комплексов из стойки моа-соги обучают и приемам.

Стойка


· ноги сведены вместе                                             

· носки и пятки соприкасаются изнутри              

· колени неплотно прижаты друг к другу

· вес тела равномерно распределен на обе ноги

· все тело выпрямлено и держится совершенно прямо
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Наранхи-саги

Наранхи-соги называется параллельной стойкой. Она часто выступает в качестве подготовительной стойки или стойки сосредоточения перед каким-то упражнением или действием. Благодаря положению ног на уровне плеч она позволяет занять удобную, надежную позу, придавая уве​ренность.

Рис. 2. Стойка Моа-соги

Стойка
· ноги расположены на ширине плеч

· внешние края ступней параллельны друг другу

· колени слегка сведены друг к другу

· вес тела равномерно поко​ится на обеих ногах > тело выпрямлено и дер​жится совершенно прямо
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Рис. 3. Стойка Наранхи-Соги

Пхёнхи-соги

Пхёнхи-соги представляет собой подготовительную стойку и стойку сосредоточения. По своему рисунку (ши​рина плеч и поза) она срод​ни наранхи-соги, за тем ис​ключением, что носки ступ​ней немного развернуты. Благодаря естественности положения ног в отличие от предыдущей параллель​ной стойки данная стойка не вызывает никакого на​пряжения в теле. Она по​зволяет всему телу рассла​биться и еще большие при​дает уверенности.

Стойка
· ноги располагаются на ширине плеч

· носки в естественном положении, немного разведены 

· колени слегка сведены друг к другу 

· вес тела равномерно покоится на обеих ногах 

· тело вытянуто и держится совершенно прямо
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Рис. 4. Стойка Пхёнхи-соги

Ап-куби

Ап-куби означает «подавшийся вперед» — имеется в виду, что нога, стоящая впереди, сильно согнута в колене.

Ап-куби можно считать наиболее устойчивой стой​кой в тэквондо. Она обес​печивает устойчивость во всех направлениях, особен​но, разумеется, спереди. Ап-куби прекрасно подхо​дит для всевозможных ви​дов атакующих и защит​ных действий. Некоторые атаки и блоки особо дей​ственны при выполнении из такой стойки. Она по​зволяет совершать также много иных действий, что делает ее воистину универсальной и наиболее важной для тэквондо.
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Рис. 4. Стойка Ап-куби

Начинать выполнение ап-куби можно из пхёнхи-соги. Для этого выносятся вперед попеременно правая и левая ноги, и принимается ап-куби, которая затем подправляется, пос​ле чего происходит возврат в исходное положение. Похо​жим образом можно осваивать и другие стойки.

Стойка
· ноги расставлены примерно на ширине плеч

· длина шага от носка к носку составляет около полуто​ра ширины плеч

· колено стоящей впереди ноги согнуто и нависает над самой пяткой

· стоящая сзади нога полностью выпрямлена, подталки​вая таз вперед

· пальцы стоящей впереди ноги смотрят точно вперед (вне​шний край параллелен направлению шага)

· пальцы стоящей сзади стопы смотрят слегка вбок (совсем немного, иначе теряется действенность самой стойки)

· пятка стопы стоящей сзади ноги должна покоиться на земле

· корпус полностью выпрямлен

· вес тела распределен так: 60% его покоится на выдвину​той вперед ноге, а 40% — на стоящей сзади
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Перемещения из стойки ап-куби

Быстрые, уверенные и точные перемещения из всех сто​ек возможны лишь в том случае, если тело при этом не ходит вверх-вниз, а остается на высоте стойки на протяже​нии всего шага. Качание тела при перемещении замедляет движение, что в решающий момент существенно ослабит ваше положение. Ступать поэтому нужно так, словно у вас в сантиметре над головой нависает потолок, о который нельзя ударяться.

Движение вперед

· стоящая сзади нога отталкивается и вплотную к земле

· скользит вперед 

· она переносится вперед на длину шага и лишь затем опускается на землю 

· при занятии окончательного положения ступня стоящей сзади ноги слегка выворачивается носком наружу 

· принятие стойки происходит без всякого притопа

· колени на протяжении всего шага согнуты так, чтобы не было никакого качания тела

· при занятии стойки все тело кратко напрягается и посредством напряже​ния мышц живота произ​водится краткий выдох

· затем тело тотчас вновь расслабляется и возоб​новляется нормальное дыхание
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Рис. 5. Движение вперед из стойки ап-куби

Движение назад

· стоящая впереди нога отталкивается и вплотную к зем​ле скользит назад

· она переносится назад на длину шага и лишь затем опус​кается на землю, начиная с подушечки стопы

· одновременно с постановкой стопы ступня другой ноги выворачивается носком вперед, и тем самым занимает​ся стойка

· принятие стойки происходит без всякого притопа > все остальные элементы шага выполняются, как и при движении вперед
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Рис. 6. Движение назад из стойки ап-куби

Разворот на месте из стойки ап-куби

Посредством разворотов проворный боец может укло​ниться от атаки или подготовиться к ней, а также плавно перейти из одной стойки в другую, не меняя существенно своего начального местоположения. Противнику останет​ся лишь досадовать, что его удар пришелся в пустоту либо с легкостью был отбит. Развороты дают возможность со​кратить или, наоборот, разорвать дистанцию; они позво​ляют занять лучшее положение и при верном исполнении требуют мало усилий.

Разворот из стойки ап-куби используют при занятиях во многих тоджан — прежде всего, потому что не требует много места, к тому же он встречается в некоторых формальных ком​плексах хёнъ. При этом стопа стоящей впереди ноги внача​ле ставится на среднюю линию между обеими ступнями и лишь затем разворачивается. Следует помнить золотое для всех видов разворотов правило: сначала оглянись (в сторону совершаемого разворота) и лишь затем поворачивайся.

Движение
· оглянуться назад

· развернуться на поду​шечках стоп

· поставить стопу стоящей впереди ноги на среднюю линию между ступнями
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отставить ступню стоя​щей сзади ноги в сторону[image: image30.png]


 

Разворот на стоящей сзади ноге из ап-куби

Это быстрый и несложный разворот, который может застать противника врасплох. Разворот на стоящей сза​ди ноге позволяет уводить тело в сторону на ширину положения ног стойки ап-куби, что дает множество пре​имуществ, например, пресекает атаку противника в самом ее зародыше.

Движение
· оглянуться назад 

· переместить ступню сзади стоящей ноги на две ширины плеч 

· развернуться на подушечках стоп в новую стойку
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Рис. 8.  Разворот на стоящей сзади ноге из ап-куби

Разворот с шагом назад из ап-куби

При развороте с шагом назад сокращается расстояние до находящегося сзади противника, причем ступня стоящей впереди ноги наискось одним шагом переводится назад. По​ворот в новом направлении производится на подушечках стоп. Таким образом тело переносится не только на один шаг назад, но и в сторону — на расстояние ширины поста​новки ног в исходной стойке.

Движение
· оглянуться назад

· перевести стоящую впереди ногу наискось на один шаг назад 
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повернуться в новом направлении на подушечках стоп
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Рис. 9. Разворот с шагом назад из ап-куби
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Разворот на 270 градусов из ап-куби

Разворот на 270 градусов позволяет быстро и безопасно сократить расстояние до атакующего сбоку противника. Как и в случае разворота шагом, разворот на 270 градусов часто используется в формальных комплексах, что наряду с практическими нуждами обусловлено и техническими потребностями. Стоит уделить внимание и отдельной от​работке обоих разворотов.

Движение
· посмотреть вбок от стоящей впереди ноги 

· переместить наискось ступню ноги, стоящей сзади, по​ставив ее позади ступни другой ноги, и быстро повер​нуть голову в другую сторону

· при этом развернуться на подушечке стопы сто​ящей впереди ноги

· [image: image33.png]


после достижения поду​шечкой стопы стоящей сзади ноги требуемого положения развернуться на подушечках стоп в но​вом направлении
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Рис. 10. Разворот на 270 градусов из ап-куби

[image: image34.png]o]




Кима-соги

Кима-соги, дословно «стойка всадника», обычно пе​реводится как боковая стойка. В кима-соги тело менее всего уязвимо для ударов соперника. К тому же исклю​чительно боковая поза по отношению к противнику обеспечивает устойчивое положение при поворотах в обе стороны.

Если мерить по внутреннему своду стоп, расстояние между ними в полтора раза больше ширины плеч, при​чем внешние края стоп располагаются параллельно друг другу. Сильно согнутые колени разводятся как можно дальше. Возникающее при этом напряжение весьма суще​ственно для удачного выполнения дальнейших приемов. Туловище находится точно посередине, равномерно на​гружая обе ноги.

Стойка
· верхняя часть туловища (корпус) полностью выпрям​лена

· расстояние между внутренними сводами стоп составля​ет примерно полторы ширины плеч

· ступни расположены на одном уровне, а их внешние края параллельны друг другу

· колени сильно согнуты и как можно дальше разведены
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Перемещение из кима-соги

Движения из кима-соги чаще всего совершают с пе​рекрещиванием ног, когда одна нога перемещается в на​правлении движения спереди или сзади другой ноги, тем самым перекрещиваясь с ней. Когда движущаяся стопа, опускаясь на подушечку сзади или спереди второй, опорной ноги, перекрещивается с ней, то получается скрещенная стойка, именуемая коа-соги. Затем бывшая опорная нога ставится по направлению движения в позу кима-соги.

В отношении коа-соги следует добавить еще вот что: обычно коа-соги с передним перекрещиванием связана прежде всего с перемещением и поэтому крайне редко встре​чается в сочетании с приемами. А вот коа-соги с задним скрещиванием часто идет в связке с техническими действи​ями, прежде всего после выпрыгивания.
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Рис. 11. Перемещение из кима-соги

Движение
[image: image36.png]


Посмотреть в направлении движения ногу, занимающую в дальнейшем положение сзади, по​ставить скрещенной спереди или сзади другой ноги колени остаются согнутыми, как прежде корпус перемещается, сохраняя прямую осанку как только двигающаяся стопа касается подушечкой зем​ли, начинает перемещаться в том же направлении вто​рая нога, занимая требуемое положение во время движения тело расслаблено при принятии стойки все тело на долю секунды напря​гается.

Рис. 12. Движение из кима-соги

Разворот из кима-соги

Он крайне прост: для этого меняется направление взгля​да на противоположное.
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Рис. 13. Разворот из кима-соги

Чучхум-соги

Чучхум-соги — упрощенный вариант кима-соги и озна​чает «сидячая поза». В этой стойке расстояние между вне​шними краями стоп составляет примерно полторы шири​ны плеч, а носки слегка разведены. Наряду с выгодами боковой стойки она позволяет совершать быстрые пере​мещения, так что многие предпочитают в качестве бое​вой стойки ее — естественно, колени в этом случае лишь слегка согнуты. Во всем же остальном чучхум-соги совпадает с разобранной выше стойкой кима-соги, и это ка​сается как положения тела и колен, так и перемещений и разворотов.
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Рис. 14. Стойка в чучкум-соги

Стойка
· корпус совершенно прямой

· расстояние между внешними краями стоп составляет примерно полторы ширины плеч

· ступни расположены на одном уровне со слегка разве​денными носками

· колени сильно согнуты и как можно дальше разведены
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Твит-Куби

Твит-куби представляет собой гибкую заднюю стойку, при которой тело подается преимущественно назад. Дос​ловно данное понятие означает «наклонившийся назад», указывая на сильно согнутое колено стоящей сзади ноги. Спереди и сзади твит-куби достаточно устойчива, чего не скажешь о боковой устойчивости.

Проще всего твит-куби принимать из стойки чу-чхум: вес тела посредством более сильного сгибания колена немного переносится на одну сторону, тогда как колено другой ноги чуть выпрямляется, а стопа на пятке выворачивается наружу. Устойчивое положение достигается благодаря незначитель​ному смещению данной стопы наружу. Вследствие изменения положения ног слегка поворачивается и само тело, распола​гаясь наискось по отношению к направлению стойки. При этом спина смотрит в сторону более согнутой, а грудь — в сторону менее согнутой ноги. Теперь видно, что стопа, пона​чалу повернутая вбок, направлена уже вперед.
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Рис. 15. Стойка твин-куби

Расстояние между носком передней стопы и внешним краем стопы ноги, стоящей сзади, составляет примерно пол​торы ширины плеч или даже немногим больше. Поэтому из-за нависания согнутого колена стоящей сзади ноги над носком ее стопы на эту ногу приходится около 70% веса тела, тогда как на другую ногу — остальные 30% веса.

Как и в других стойках, корпус сохраняется совершен​но прямым, удерживаясь на одной линии с тазобедренным поясом.

Стойка
· верхняя часть тела совершенно прямая, и в своем есте​ственном положении совпадает с направлением поста​новки бедер

· расстояние между носком стопы стоящей впереди ноги и краем стопы ноги, стоящей сзади, составляет пример​но полторы ширины плеч

· внешние края стоп на пересечении воображаемых ли​ний образуют прямой угол

· колено ноги, стоящей сзади, сильно согнуто и нависает над носком стопы

· колено ноги, стоящей впереди, слегка согнуто и не дол​жно выпрямляться

· 70% веса тела покоится на ноге, стоящей сзади, а ос​тальные 30% приходятся на ногу, стоящую впереди
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Перемещение из твит-куби

При перемещении из твит-куби, как и при перемеще​нии из ап-куби, колени должны оставаться согнутыми, а само движение проходит как будто под низким потолком.

При перемещении вперед нога, стоящая сзади, отталки​вается в направлении движения, а когда она минует стопу ноги, стоящей впереди, та на подушечке разворачивается носком наружу, становясь теперь сзади.

То же самое, но в обратном порядке, происходит при движении назад. В этом случае нога, стоящая впереди, от​талкивается назад, и когда она минует стопу ноги, стоящей сзади, та на подушечке разворачивается носком вперед, ста​новясь теперь впереди.

При обоих перемещениях взгляд неизменно направлен вперед.

Перемещение вперед

· стоящая сзади нога отталкивается и вплотную к земле скользит вперед

· сразу после прохождения передней стопой второй сто​пы последняя разворачивается на своей подушечке внутрь, пока не совпадет с направлением движения

· стойка принимается без всякого притопа

· колени на протяжении всего шага согнуты так, чтобы тело не раскачивалось

· при занятии стойки все тело на короткое время напря​гается и посредством напряжения мышц живота делает​ся краткий выдох

· потом сразу же тело вновь расслабляется и возобновля​ется привычное дыхание

Движение назад

· стоящая впереди нога отталкивается и вплотную к зем​ле скользит назад

· сразу после прохождения ею задней стопы последняя раз​ворачивается на своей подушечке наружу, пока ее но​сок не станет указывать вперед

· ведущая стопа вначале становится сзади на подушечку подошвы 

во всем остальном движение совпадает с предыдущим перемещением вперед
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Рис. 16. Перемещение вперед из твит-куби
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Рис. 17. Движение назад из твит-куби

Разворот из твит-куби

Разворот с перемещением из твит-куби основан на тех же принципах, что и при ап-куби.

В твит-куби, однако, можно совершать многие повороты без перемещения на более узком пятачке. Один из та​ких поворотов особенно прост и быстр в исполнении: он состоит в перенесении веса тела на стоящую впереди ногу с одновременным вращением на подушечке ступни при  пере​мещением стопы другой ноги.

Движение

· смотреть в направлении вращения 

· перенести вес тела на стоящую впереди ногу 

· одновременно вращением на подушечке стопы вывора​чивать наружу ее пятку, пока ступня не станет поперек прежнего направления

· в то же самое время другая стопа немного отставляется в сторону и назад так, чтобы расстояние между ногами соответствовало расстоянию в принимаемой стойке 

· носки разом разворачиваются в новом направлении 

· нельзя забывать отслеживать верную постановку стоп и ног
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Рис. 18. Разворот из твит-куби

Твитпаль-соги

Твитпалъ-соги — стойка с отставленной ногой, и при​нимается она из твит-куби. Для этого достаточно лишь еще больше перенести вес тела на стоящую сзади ногу, а переднюю ступню подтянуть к ней немногим меньше, чем на полметра, поставив на подушечку. Все остальное сход​но со стойкой твит-куби.
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Рис. 19. Стойка твитпаль-соги

Стойка
· верхняя часть тела совершенно прямая ступня ноги, находящейся сзади, стоит поперек направ​ления движения колено ее сильно согнуто

· 90% веса тела покоится на отставленной ноге, а 10%  на той, что впереди

· ступня стоящей впереди ноги удалена от другой на пол​метра, покоясь на подушечке подошвы с высоко подня​той пяткой

· колено стоящей впереди ноги согнуто
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Пом-соги

Пом-соги лишь внешне схожа с твитпаль-соги. Само название — «поза тигра» — указывает на многообразие ее применения. Она отличается не только большей подачей тела вперед и большей гибкостью, но и повышенной ус​тойчивостью, большей напряженностью и расширенными возможностями по сравнению со стойкой с отставленной назад ногой. Кроме того, при этом лучше защищена об​ласть паха.
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Рис. 20. Стойка пом-соги

Пом-соги проще всего принимать из an-куби. В этом случае нужно перенести лишь вес тела на стоящую сзади ногу, тогда сильно сгибается колено, а стопа другой ноги отодвигается назад на расстояние примерно полметра. При этом положение ступни ноги, стоящей сзади, не меняется, как и в случае с an-куби. Вынесенная вперед нога покоится на подушечке ступни со слегка приподнятой пяткой. Кор​пус сохраняет естественную переднюю стойку, оставаясь со​вершенно прямым.

Стойка
· верхняя часть тела совершенно прямая

· расстояние между носками ног составляет около полуметра

· ступня ноги, стоящей сзади, слегка развернута наружу 

· колено ее сильно согнуто и нависает над носком стопы 

· ступня стоящей впереди ноги покоится на подушечке по​дошвы со слегка приподнятой пяткой 

· колено ее согнуто 90% веса тела приходится на отставленную ногу 

· стоящая впереди нога служит слабой опорой


ВЫВОДЫ 

1. Тэквондо является одновременно и древним корейским единоборством и одним из современных видов рукопашного боя.

2. Тэквондо входит в систему восточных боевых искусств и имеет много общего с Китайским видом боевого искусства – ушу и японским-каратэ.

3. Тэквондо является одной из частей психофизической культуры Востока и прекрасным средством воспитания физической и духовной культуры молодежи.

4. Большое значение в изучении техники тэквондо нужно уделять стойкам и перемещениям спортсмена.

5. Приемы тэквондо можно использовать в подготовке спортсменов, занимающихся другими видами восточных единоборств и рукопашным боем.
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Рис. 7. Разворот на месте из стойки ап-куби
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