Аттестационные нормативы «Тонг Иль» таэ квон до

9 гып (1-й желтый пояс) 

Удары руками:

1 ап чируги (прямой),

2 ан чумок чируги (боковой внутрь),

3 ан палькуп чиги (локтем внутрь).

4 чи чируги (перевернутым кулаком снизу)

Удары ногами:

1 ап чаги (с дальней ноги)

2 толльо чаги с передней ноги

3 муруп чаги (коленом вперед),

Защита:

1 арэ маки (нижний жесткий блок)

2 ольгюль маки (верхний жесткий блок)

3 ан монтом маки (жесткий средний блок внутрь),

4 пальмок маки (наружный жесткий блок)

Позиции:

1 Чунби (джунби),

2 Ап куби (позиция лучника),

3 Джучум соги (позиция всадника),

4 Хэкдэри соги (позиция цапли).

Физ подготовка

Отжимания – 10 раз

Пресс – 15 раз

Тест на равновесие (позиция хэкдэри соги)

Команды:

Чарриот (смирно),

Чунби (готовность)

Пальбоко (сменить позицию)

Сиджак (начали)
8 гып (желтый пояс)  

Удары руками:

1 двойной ап чируги (двойка)

2 пен сынкыт чируги (кончиками пальцев вперед) 

3 ан сонналь чиги (ребром ладони внутрь)

4 баккат сонналь чиги (ребром ладони наружу).

5. юп палькуп чиги (локтем в сторону)

Удары ногами:

1 миро чаги (толчок стопой)

2 нэрио чаги (высокий рубящий удар с дальней ноги)

3 юп чаги (прямой ребром ступни с передней ноги)

4 ти чаги (назад без поворота).

5 толльо чаги с дальней ноги 

Защита:

1 сон монтом маки (мягкий блок ладонью внутрь)

2 сон арэ маки (мягкий блок ладонью нижний уровень)

Комбинации:

В ап соги:

1 Арэ маки – ап куби - ап чируги

2 Ольгюль маги + ап куби (одновременно) – ап чируги

Формальный комплекс

Пумсэ Тэгук Иль Джан

Команды:

Гальо (разойтись)

Кэсок (продолжили)

Комон (закончить)

Физ подготовка

Отжимания – 15 раз

Пресс – 20 раз
7 гып (1-й зеленый пояс) 

Удары руками:

1 баккат чи чируги (перевернутым кулаком вперед и в сторону)
2 пен чи сонналь чируги (внутренней стороной ладони в шею)

3 ан палькуп чиги -  баккат сонналь чируги (локтем внутрь и сразу – ребром ладони наружу)

Удары ногами:

1 юп чаги (с дальней ноги)

2 нэрио чаги (с передней ноги с подшагом)

3 ти чаги (с поворотом)
4 двойное толльо чаги (с передней ноги)
Комбинации:
В ап соги:

1 монтом маки – ап чируги

2 пальмок маги – выход в ап куби - ап чируги

3 ап чируги – ап чаги (одноименными)

4 монтом ап чируги, ольгюль толльо чаги (одноименными)

Формальный комплекс

Тэгук и джан
Спарринг

2 раунда по 1 минуте со сменой противника (правила ИТФ)
Физ подготовка

Отжимания – 20 раз

Пресс – 25 раз

6 гып (зеленый пояс) 

Удары руками:

1 ап чируги - баккат чи чируги (прямой и уррикен) одной рукой
2 ан палькуп чиги – баккат чи чумок чируги (локоть внутрь – уррикен)

Удары ногами:

1 ап чаги – толльо чаги (с передней ноги)

2 хорио чаги (с передней ноги)

3 твио ап чаги (в прыжке)

4 той толльо чаги (с шагом)
Комбинации:

Из ап соги

1 ольгюль ап чируги – монтом юп чаги (передние рука и нога)
2 двойной ап чируги – миро чаги (с задней ноги)

3 двойной ап чируги – нэрио чаги (с задней ноги)

Пумсэ

Тэгук са джан
Спарринг

2 раунда по 2 минуты со сменой противника (правила ИТФ)

Физ подготовка

Отжимания – 25 раз

Пресс – 30 раз

Тест на равновесие – удержание толльо чаги

5 гып (1-й синий пояс) 

Удары руками:

Из ап соги

1 обозначение захвата (на груди) – чи чируги (одной рукой)
2 ап чируги – чи баккат чируги (с передней руки прямой в корпус – той же рукой уррикен в голову)

3 ан палькуп чиги – баккат чи чумок чируги (с передней руки локоть внутрь – уррикен)

Удары ногами:

1 ап чаги – толльо чаги (с дальней ноги)

2 хорио чаги (с дальней ноги)

3 твио толльо чаги (в прыжке)

4 мом толльо чаги (монтом)
Комбинации:

Из ап соги в парах

1 ап чируги (с передней) – ти чаги с поворотом
2 нэрио чаги (с передней ноги с подшагом) – толльо чаги монтом (в корпус) – ан чируги (боковой в голову)

3 ти чаги монтом (в корпус) – толльо чаги ольгюль (в голову)

4 ап чируги ольгюль (с дальней руки) –  юп чаги монтом (в корпус с дальней ноги)

Пумсэ

Тэгук сам джан

Спарринг

3 раунда по 2 минуты со сменой противника (правила ИТФ)
Физ подготовка

Отжимания – 30 раз

Пресс – 35 раз

Тест на равновесие – удержание толльо чаги

4 гып (синий пояс) 

Удары руками:

Из ап соги

1 тест на силу удара ап чируги
2 тест на силу удара ан чируги

3 снятие захвата на кисти

4 снятие захвата на груди

Удары ногами:

1 твио юп чаги (с задней ноги)

2 ти хорио чаги 

3 мом толльо чаги (ольгюль)

4 тест на силу удара толльо чаги 
Комбинации:

1 двойной толльо чаги (с передней ноги) – ти чаги монтом

2 нэрио чаги (с передней ноги с подшагом) – юп чаги монтом (в корпус) – ти чаги монтом

3 тройной ан чируги (внутрь разными руками) – толльо чаги

4 двойной захват – толчок – нэрио чаги с задней ноги

5 уход назад разножкой – нэрио чаги.

Пумсэ

Тэгук о джан
Спарринг

2 раунда по 3 минуты со сменой противника (правила ИТФ)
Физ подготовка

Отжимания – 35 раз

Пресс – 40 раз

Тест на равновесие – удержание толльо чаги

3 гып (1-й красный пояс) 

Удары руками: 
Из ап соги

1 тест на силу удара – чи чируги
2 тест на силу удара чи баккат чируги (уррикен)

3 снятие захвата на кисти – удар рукой (по выбору аттестующегося)

4 снятие захвата на груди – удар рукой (по выбору аттестующегося)

Удары ногами:

1 твио ти чаги 

2 мом толльо чаги – ти чаги

3 юп чаги (с передней ноги) – ти чаги

Комбинации:

1 ап чаги - толльо чаги (с передней ноги) – ти чаги монтом

2 нэрио чаги – ти чаги – двойка ап чируги (передний – задний)
3 двойной ап чируги (с передней руки) – ти чаги

4 ан чируги (с передней) – ти хорио чаги

5 уход назад разножкой – ти чаги. 

Пумсэ

Тэгук юк джан

Спарринг

2 раунда по 3 минуты со сменой противника, 1 раунд -  правила ИТФ, 2 раунда – по правилам Китек. 
Физ подготовка

Подтягивания – 5 раз

Отжимания – 40 раз

Пресс – 45 раз

Тест на равновесие – удержание ти чаги

2 гып (красный пояс)
Удары руками:

Из ап соги

1 тест на силу удара – двойной ап чируги
2 тест на силу удара ап чируги – ан чируги 

Удары ногами:

1 двойной ти чаги  

2 двойной ти хорио чаги 

3 мом толльо чаги – ти хорио чаги

4 тест на силу удара юп чаги

5 тест на силу удара ти чаги 
Комбинации:

1 юп чаги (с передней ноги) – ти хорио чаги 

2 двойной толльо чаги (живот -  голова) – ти хорио чаги
3 по выбору комиссии освобождение от захвата и удар ногой

4 уход назад разножкой – мом толльо чаги

5 уход в сторону (сайт степ) – удар по выбору. 

Пумсэ

Тэгук чиль джан

Спарринг

3 раунда по 3 минуты (правила китек)
Физ подготовка

Подтягивания – 6 раз

Отжимания – 45 раз

Пресс – 50 раз

Растяжка – продольный шпагат.

Тест на равновесие – удержание ударов в трех направлениях

1 гып (коричневый пояс)
Удары руками:

Из ап соги

1 сложные комбинации по выбору аттестационной комиссии (оценивается использование ладоней, локтей, комбинирование, защитных и атакующих действий)
2 освобождение от захвата и контратака по выбору аттестационной комиссии. 

Удары ногами:

1 тест на силу удара мом толльо чаги  

2 тест на силу удара ти хорио чаги 

3 тест на силу удара твио ти чаги (в прыжке)

3 твио ти хорио чаги (в прыжке)

4 Длинные комбинации (дорожки) из не менее чем 3-х ударов по выбору аттестационной комиссии

5 твио ти чаги (в прыжке) с разножкой. 

Комбинации:

1 сложные комбинации, совмещение работы рук и ног по выбору аттестационной комиссии (спортивный, спарринговый вариант) 

2 сложные комбинации, совмещение работы рук и ног по выбору аттестационной комиссии (боевой вариант – использование ладоней, захватов и т.п.)

3 работа против оружия (палка, нож)

Пусмэ

Тэгук паль джан

Спарринг

5 раундов по 3 минуты. 2 раунда – по правилам ИТФ, 2 раунда – по правилам Китек, 1 раунд – на выбор комиссии. 
Физ подготовка

Подтягивания – 7 раз

Отжимания – 50 раз

Пресс – 55 раз

Растяжка – прямой шпагат.

Тест на равновесие – удержание ударов в боевом исполнении (резкое выпрямление и фиксация)

Прим. По выбору комиссии могут быть добавлены различные варианты заданий, а также проверка знания теории нанесения удара. Также в данной квалификации ключевое значение в оценке конечного результата имеет спарринг, правила которого могут быть заявлены как по спортивному, так и по боевому образцу (условный полный контакт, четкое выполнение комбинаций и боевых движений)

