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Тест. 
Теория. Терминология технического минимума. Правила соревнований.
1. Вопрос: Самооборона, это?
а) Кьок па
б) Керуги
в) Хосинсуль
2. Вопрос: Какое действие спортсмена, является нарушением?
а) Удар в пах
б) Рубящий удар
в) Фронтальный удар

Тест по общефизической подготовке.
1.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
2.Поднимание туловища из положения лёжа. (кол-во раз)

Тест по специальной физической подготовке.
Скорость.
1.Удары дольо чаги (правой, левой ногой) со степом назад по снаряду 14-17 раз за 10сек. (средний уровень)
2.удары ап тубальдан сон дольо чаги (двойки с передней ноги) попеременно по снаряду 7-10 раз за 10сек.
Шпагат (продольный, поперечный).
Статика. 
1.Плавный вынос ноги по траектории ударов йоп чаги ,дольо чаги с фиксацией в конечной фазе (12,11,10,9 сек.) на среднем уровне.


