10 xym (0i/Tii 105IC)

(1 MicsLb MiATOTOBKM)

Cori cy/i1b — TexHIKa CTINOK:

* UxyH0i cori (mxboHXi cori)

* Moa cori (4apboT cori)

Uupyri cy/ib — TexHiKa yAapiB PyKoio:

* UxyHOi cori — arm unpyri

Makki Cy/ib — TexHiKa 0/IOKYIUnX Jiil:

* UxyHOi cori — onbry/ib MakKi, MOMTOH aH MakKi, MOMTOH TaKKaT MakKKi, ape MakKi

Yari cyib — TexHiKa yJapiB HOraMu:

* An cori mypyn an uiri (IpssMUM yiap KOJIIHOM)
* An cori 3 MOMTOH ar yari (rpsiMui yzap)

* An cori 3 Hepiio yari (ygap 3Bepxy BHU3)

YawkuHOa/b — mepecyBaHHs B 00¥1oBil cTiiini (BapiaHTH).

TectyBaHHs 3 (Gi3UYHOI NiJTOTOBKU:

* BimxumaHHs Ha Ky/akax

* BmpaBu Ha M’s134 )KHMBOTa (KiJIbKiCTh pa3iB 3ri/{HO 3 BiKOM i CTaTTIO CTIOpTCMeHa)
IIpumirtka:

1. TecTyBaHHSI IPOBOJUTHCS 3 YpaxyBaHHSM BiKOBUX rpajaLiii.

2. JKiHKM BCiX BiKOBUMX T'PyTI i YOMOBiKH Tiic/isi 35 pOKiB MOXKYTb OyTH 3Bi/IbHEHI Bif
TeCTyBaHHS.

TeopeTuuHi NUTAaHHA

1. IMurannsa: 11Jo BU BUBUa€Te y CBOIY IIKO/I?
Bignoeias: TXEKBOH/O.

2. ITutanns: o rake TXEKBOH/IO?
Bignoeiab: Kopeticbke 60ii0Be MUCTEITBO i OTIMITIHCHKUN BU/, CITOPTY.

3. IIuranns: [lo o3Hauae TXEKBOH/JO?
BignmoBigb: TXE — «Hora», KBOH — «pyka», 1O — «IIIsIX», TOOTO «IIJIIX HOTH K PYKK».



4. TInTanHAa: K BU Ha3UBaeTe CBOrO BUMTE/IA?
BignoBigb: Cabym.

5. lIutanHsa: /{715 4oro BUKOHYETLCS1 O0MOBUI BUTYK (Kixar)?
BignoBigb: /1151 po3BUTKY AyXOBHOI CU/IH, KOHL|eHTpaLlii i yrieBHeHOCTi. bolioBuii BUTYK
TaKOX € POPMOIO TCHXO0JIOTIUHOT aTak! i KOHTPOJIIO AUXaHHSI.

6. IIuranns: 1o o3Hauae nokyion y TXEKBOH/JO?
BianoBiab: [Tok/1oH — 1ie kKopelicbKa ¢hopMa MpUBiTaHHS.

7. IIurannsa: YoMy BU pobUTe MOKIOH?
BignoBigp: [1]o6 BHC/IOBUTH IMPe IIIaHyBaHHSI.

8. Ilmrannsa: [Jng yoro By 3aiimaerecss TXEKBOH/IO?
BignoBiab: BracHi BapianTu Bifinmosizei.

9. Ilurannsa: Yomy BU ckinagaere iciutu 3 TXEKBOH/ZIO?
BignoBigp: 11106 3100yTH BIIEBHEHICTh, IEMOHCTPYIOUM 3HaHHS B Halpy>KeHil atMocdepi, a
TaKOX []JaTV eK3aMeHaToOpy MOK/IMBICTb BUSHAUUTU Hallly KBasliikariito.

10. IIuTanHs: SIKi c/oBa i KOMaH/IU KOPEHCHKOI0 MOBOIO 3000B’s13aHU 3HATH KOXKEH, XTO
3aiimaeTbcsi TXEKBOHIO?
BignoBijb:

* YaproT — yBara

* KboHHe — ITOK/IOH

*  UxyHOi — MpUTOTYBaTUCS

* (CiwkKak — rnoyatv

* KuMmaH — 3aKiHUUTHU

* bapo — NoBepHYTUCH y BUXiJjHe IT0/I0’KeHHS
* (CbO — Bi/INOYNHOK, BiJTbHO

* 'TBipo-TOpa — noBopoT Ha3aj Ha 180°

* [1060K — ofAr [/1s1 3aHATh TXEKBOH/|O

* Ti—mnosc

* Kbokma — TeCT Ha pO30MBaHHS

» TIxymce — popmManbHUN KOMILIEKC

* Kamca xamHigja — IS9Kyt0

* CabyMm — TpeHep, yuuTesb

e JlowkaH — 3aJ1 /Il TPeHyBaHb TXEeKBOH/I0

11. Ilmranna: Illo o3Havae BiACyTHICTB rosica?
BignoBiap: Lle 03Haua€ 1{HOT/IUBICTh, TOPOXKHEUY ¥ YMCTOTY ZYMOK.



12. IIntanHs: 1o o3Hauae 6immii Kostip mosica?
Bignosigp: Lle 6imbiu 3HauyIe, HK BiZICYTHICTB M0sica, i 03HaUa€e TOTOBHICTH 3700yBaTH
3HaHHS.

13. ITutanHsA: K NpaBUIBHO 3aB’s13yBaTH M105C?
Bignogiap: [Tosic He MOBUHEH MepeKpyuyBaTUCs Ha TaJlii, By30/ Ma€e OyTH UiTKo
riocepeuHi, a 06MBa KiHI[i — O[HAKOBOI AOBXUHMU. SIKIIIO TI0SIC iMEHHUM — YacTHHa 3
Tpi3BHUILEM Ta iM’siM Mae OyTH 371iBa. SIKIL0 TIOSIC YOPBOHO-YOPHHUI — YOPHA CTOPOHA Mae
OyTtu 3Bepxy. He cytig mocmiiaty: npotieAypa ornoMarae HalallTyBaTUCs Ha TPeHYBaHHS, a
MpaBWIbHO 3aB’s13aHUM TOSIC BiJ|pi3HSIE€ CYMJIIHHOTO YYHS.



	10 куп (білий пояс)
	Согі суль – техніка стійок:
	Чиругі суль – техніка ударів рукою:
	Маккі суль – техніка блокуючих дій:
	Чагі суль – техніка ударів ногами:
	Чачжинбаль – пересування в бойовій стійці (варіанти).
	Тестування з фізичної підготовки:

	Теоретичні питання

