Программа контрольных тестов при сдаче на 2 куп
1. Знание теории Тхэквондо.
1. Что означает слово «Тхэквондо»?(Тае-нога,квон-рука,до-путь.Исскуство нанесения удара в прыжке).
2. Кто является основателем Тхэквондо?(Генерал Чой Хон Хи) 
3. День рождения Тхэквондо?(11 апреля 1955 года.)
4. Корейский счет от 1 до 10.(Хана,туль,сет,нет,тасот,есот,ильгуп,ядель,ахоп,ель)
Что такое туль?  Знание истории возникновения:
 Закон древнего Востока был аналогичен закону Хамураби - "Око за око, зуб за зуб". Этот закон выполнялся неукоснительно даже тогда, когда причиной чьей-то смерти была случайность. В подобных условиях, когда спарринг в его современном виде еще не был изобретен, для занимающихся боевыми искусствами было неприемлемо проведение реальных действий против живого соперника как во время тренировок, так и при тестировании техники атакующих и защитных действий. В определенном смысле индивидуальная подготовленность была скрыта до тех пор, пока не был изобретен первый комплекс двигательных действий. 
Туль - это комплексы, состоящие из основных атакующих и защитных двигательных действий, выполняющихся в логически обоснованной последовательности. Занимающиеся имитирует поединок с несколькими соперниками. При этом выполняются различные атакующие или защитные действия, соответствующие "складывающейся обстановке". 
Использование в тренировке тулей позволяет путем повторения многих связок движений совершенствовать спарринг, повышать гибкость, овладеть техникой передвижений, укреплять мышцы, учиться контролю дыхания, оттачивать плавность и ритмичность движений. 
Спарринг может показать, кто из соперников сильнее, но не говорит о том, у кого техника лучше. С этой точи зрения туль являются более чувствительным индикатором уровня индивидуальной техники. В таэквон-до имеется 24 тыля. 
Почему именно 24? 
Человеческая жизнь (грубо говоря 100 лет) в масштабе вечности может рассматриваться как день. Таким образом, все люди - простые странники, проходящие перед лицом вечности за один день. Никто не может прожить дольше небольшого отрезка времени, отпущенного ему для жизни. Но, несмотря на это, многие люди так сильно стремятся к материальным благам, как будто они собираются прожить тысячелетия. 
Немногим удается оставить грядущим поколениям образцы высокого духа и таким образом обрести бессмертие. Дух вечен, материальные блага - нет. Самым главным в жизни является то, что передается грядущим поколениям. 
Я оставляю потомкам таэквон-до. Это мой след в истории, след человека, жившего в конце ХХ-го века. 24 туль символизируют 24 часа в сутках, т.е. мою жизнь.

Знание основных стоек названий и их характеристик (чариот, джунби, гунун соги, анун соги, ниньтя соги,губурьё соги,коджун-соги,двитбаль соги).
Знание названий ударных поверхностей руки и ноги (ап чумук, пакат пальмок, ан пальмок, ёп сонкаль, апкумчи, балькаль,дунг сонкаль,дунг чумук).

2. Техника исполнения ударов
Техника исполнения ударов и блоков-является проходной(обязательное правильное исполнение) и в случае  не надлежащего исполнения ударов или блоков аттестация считается не пройденной. При правильном исполнении ударов и блоков аттестуемому зачисляется 60 баллов и больше- на усмотрение главного экзаменатора(сабома).
Правильным исполнением является соблюдение следующих параметров:
1. Удар или блок должен выполняться с определенной стойки и при выполнении 
аттестуемый должен возвращаться в исходную стойку.
2. Удар или блок должен выполняться с надлежащей концентрацией.
3. Удар или блок должен выполняться с правильной подготовки(с правильного скрещивания рук, замаха), с  правильной траекторией движения и скоростью.
4. Удар или блок должен выполняться с правильным выдохом.
5. Удар или блок должен выполняться надлежащей частью руки, а при исполнении удара ногой- надлежащей частью ноги. 
Ногами(по три): 1) Ап чаги
                 2)Пакыро нэрио чаги
                 3) Аныро нэрио чаги
                 4) Долио чаги каунде
                 5) Ёп чаги каунде
                 6) Коро чаги напунде
                 7) Двитча-чаги каунде
                  8) Банде коро-чаги каунде
                  9) Тымье двитча чаги
                  10) Тымье титоро долео чаги
                  11) Банде доли чаги.
                   12) Торо пакыро нэрио чаги
                   13) Торо аныро нэрио чаги
                    14) Тымье банде коро чаги
                     15) Тымье банде долио чаги 
3. Спарринг
Выполнение ученического спарринга на 1 шаг с партнером-3 варианта.
Свободный спарринг 6 раундов по 2мин.(с перерывом 30 сек). 
 ТЕХНИКА САМООБОРОНЫ.
Самостраховка. Способы падения.
Освобождение от захвата за руку.
Защита от захвата за волосы, воротник
Защита от удара рукой с броском через бедро.
Бросок через бедро.
Бросок через плечо\подножка.
Освобождение от захвата за корпус спереди, сзади.
Захват ноги при выполнении соперником долео чаги с последующим броском.



4. Исполнение тулей

Правильное исполнение туля в аттестации является самым важным элементом. Так же как и правильное исполнение техники ударов и блоков оценивается в 60 баллов и больше. Существует следующие правила исполнения туля:
Передвижения должны начинаться и заканчиваться в одной и той же точке. Умение добиваться этого свидетельствует о точности движений. 
При выполнении каждого движения тело должно быть обращено в строго определенном направления, должна применяться правильная стойка. 
В зависимости от специфики выполняющихся движений, во время туль мышцы то полностью напряжены, то полностью расслаблены. 
Движения должны выполняться ритмично, "дерганья" недопустимы. 
Чередование ускорений и торможений должно строго соответствовать рекомендациям. 
Только при строгом соблюдении всех правил, аттестуемый получает проходные 60 баллов и больше. 
Тэ-Гэ Знание в честь кого назван туль и сколько в нем движений.
Хва-Ранг Знание в честь кого назван туль и сколько в нем движений (29 движений Туль назван в честь молодежного воинского движения, организованного в VII веке во времена правления династии Силла. Включение в туль 29 двигательных действий символизирует номер воинского подразделения, которым командовал генерал Чой Хонг Хи и в котором осуществлялся процесс трансформирования таэквон-до в современное боевое искусство).
5. Силовое разбивание досок (для детей старше 12 лет)
Рукой-ап чируги(сонкаль ёп тереги)
Ногой-ёп чаги, долио чаги апкумчи, двитча чаги, банде долио чаги, тымье чаги
(по выбору экзаменатора).
6. Участие ученика в общественной жизни школы и участие в соревнованиях.
7.Тесты на ОФП.
Отжимания на кулаках(ладошках) от пола-70(30) раз.
Приседания на одной ноге-по 10 раз.
Подтягивание на перекладине-15 (3 - девочки) раз.
Прыжок с места - 10 стоп.
Шпагаты.
