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Таекуон‐До “Chang Hon” 

Пътят на здравия разум 

Ръководство за самоподготовка на ученици и 

инструктори 

І 

Увод 

 Повод да разработим настоящото ръководство е бурното развитие 

на Таекуон‐До в последните години. Водещите причини за тласъка 

в  неговото  развитие  се  крият  в  същността  му  на  модерно  бойно 

изкуство.  Наред  с  традициите  на  бойните  изкуства,  при  които 

знанията  и  уменията  се  предават  от  баща  на  син  и  от  учител  на 

ученик,  Таекуон‐До  разполага  със  собствена  енциклопедия  и 

синтезира познания в областта на  физиката и биомеханиката. Като 

модерно  бойно  изкуство,  Таекуон‐До  изисква  развитие,  както  в 

методиката  на  тренировъчната  дейност,  така  и  в  средствата  и 

методите на обучение. 

 Създадено  едва  през  1955  г.,  Таекуон‐До  е  сравнително  младо 

бойно  изкуство.  То  съчетава  в  себе  си  както  традицията  и 

познанията  на  древните  майстори,  така  и  новите  достижения  на 

науката и техниката и визията на човека в 21 век.  

 Считаме,  че  това  ръководство  ще  бъде  от  полза  не  само  на 

учениците, но и на  техните инструктори,  тъй като  сме се опитали 

да подберем най‐актуалните тенденции и въпроси в нов формат.  
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 В наши дни ни залива море от информация от  света на Таекуон‐

До, както от интернет и редица авторски книги, така и от различни 

нововъведения  във  водещите  международни  организации, 

представяни на семинари из целия свят. 

 Настолното  ръководство  за  всеки  инструктор  остава 

„Енциклопедия  на  Таекуон‐До”,  чийто  автор  е  основателят  на 

бойното изкуство, ген. Чой Хонг Хи. 

 След неговата смърт през 2002 г. майстори и експерти от различни 

области синтезират информация от различни трудове и материали 

и дават модерни и ясни обосновки и формулировки на техники и 

движения,  които  не  могат  да  бъдат  открити  на  страниците  на 

енциклопедията.  Пример  за  това  са  специфичните  движения  в 

„туль”‐  fast motion,  connected motion  и  пр.  Това  създава  редица 

трудности  за  инструктора,  да  събере  различни  източници  на 

информация, за да направи рутинна справка. 

 Интерес  представлява  и  „Теория  на  силата”  на  ген.  Чой. 

Разработена на базата на физиката и механиката, тя се изучава от 

всички  инструктори  по  света.  Въпреки  това  същината  на  урока, 

който  се  преподава  се  губи,  тъй  като  няма  изискване  към 

международните  инструктори,  да  имат  образование  по  физика 

или биомеханика. 

 Не на последно място развитие търпи и презентирането на „До”. 

Неговата  същност  се  корени  дълбоко  в    източната  философия  и 

култура. Всички инструктори разбират „До”, но малцина могат да 

го  обяснят  и  предадат  ясно  и  разбираемо  на  учениците  си.  На 

въпроса какво е „До”, да се даде отговор „ Това е философия и път 

в  живота”  е  просто  отклоняване  на  трудния  въпрос.  А  децата 
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например често задават трудни въпроси. Днес съществуват нови и  

добре структурирани трактовки на „До”, част от които представяме 

тук.  Един  от  най‐сполучливите  и  достъпно  изложени  трудове, 

според нас е презентацията на „До” на ГМ Трен Трю Куан. 

 Ние искаме да се разграничим от шаблона, в който инструкторът‐

автор преписва от енциклопедията, фотографира се във формите и 

техниките и издава книга. Считаме, че това би довело единствено 

до  много  „енциклопедии”,  с  различни  майстори  на  снимките.  За 

целта  ние  търсим  нов  формат  и  главните  герои  в  нашето 

ръководство са децата и юношите, трениращи при нас, тъй като те 

са бъдещето на бойното изкуство.  
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 На места е поставен QR code, с помощта на който читателят 

може  да  потърси  по‐детайлна  информация  към  конкретната 

тема в интернет. 
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ІІ 

Накратко за Таекуон‐До и ген. Чой 

 

Ген. Чой Хонг Хи (1918 – 2002) 

История на Таекуон‐До като съвременно бойно изкуство 

 Таекуон‐До  е  съвременно  бойно  изкуство,  създадено  в  началото 
на ХХ век от Чой Хонг Хи – роден на 09. 11. 1918 г. в Корея, генерал 
от  южнокорейската  армия,  в  базата  на  която  основава  спортна 
школа  „Oh  Do  Kwan”.  В  нея  ген.  Чой  полага  основите  и  развива 
новото  бойно  изкуство,  създадено  на  базата  на  традиционни 
корейски  бойни  стилове  (Те  Кион,  Су  Бахк  До,  Ю  Су  и  др.)  и 
японски бойни изкуства (Карате). 
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Ген. Чой Хонг Хи 

  На 11. 04. 1955 г. ген. Чой официално дава името на Таекуон‐До. 
На  тази  дата  Таекуон‐До  е  официално  признато  като  ново  бойно 
изкуство.  За  да  бъде  сигурен  в  правилното  произношение  на 
името,  той  го  представя  като  три  отделни думи –  Тае  Куон До.  С 
публикуването на първата си книга на английски език, озаглавена 
“Taekwon‐Do”,  той  променя  произношението  на  Таекуон‐До. 
Промяната  е  била  предназначена,  за  да  подчертае  нуждата  от 
баланс  между  физическата  тренировка  /таекуон/  и  вътрешното 
духовно усъвършенстване /До/. 

 Създаденото  от  ген.  Чой  „Taekwon‐do”  през  1955  г.  е  бойно 
изкуство,  известно  като  “Chang  Hon”  стил  или  „Традиционно” 
Таекуон‐До.  Първоначално  се  развива  от  Международната 
федерация по Таекуон‐До  /ITF/ и е известно като “ITF” Таекуон‐До. 
Често  го  наричат  „Северно  Корейско”  Таекуон‐До,  но  произходът 
му не  е  от  там,  защото  Таекуон‐До е  представено  за  първи път  в 
Северна Корея през 1980 г. от Южна Корея. Първоначално ген. Чой 
създава  бойното  изкуство  за  целите  на  южнокорейската  армия, 
като в последствие дава правата на Северна Корея. 
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 Терминът  „Таекуон‐До  ITF  стил”  също  не  е  коректен  и  е 
подвеждащ,  тъй  като  стилът  Таекуон‐До  на  ген.  Чой  се  нарича 
“Chang Hon” и се практикува от много международни организации 
по света, докато “ITF” е абревиатурата на International Taekwon‐Do 
Federation  –  федерацията  създадена  от  ген.  Чой  през  1966  г.  и 
съществуваща като единна и единствена такава до неговата смърт 
през 2002 г. 

 “Chang  Hon”  всъщност  представлява  системата  от  форми, 
създадени от  ген.  Чой Хонг Хи и кръстена на неговия псевдоним. 
Тези форми се наричат „туль”, което е корейски термин, използван 
от ген. Чой за модел (pattern). 

 Създаденото по‐късно „Таекуондо” е предложено като „Корейско 
бойно изкуство” през 1971  г. Развива се от Световната федерация 
по Таекуондо /WTF/ като спорт. Официално е олимпийски спорт от 
2000  г.  Известено  е  като  „WTF”  Таекуондо,  „Олимпийско” 
Таекуондо или „Южно Корейско” Таекуондо. Изписва се като една 
дума (без тире). 

  На  22.  03.  1966  г.  в  Сеул  –  Южна  Корея  се  основава 
Международната Таекуон‐До Федерация (ITF) с президент ген. Чой 
Хонг  Хи,  обединяваща  страните  Виетнам,  Малайзия,  Сингапур, 
Западна  Германия,  САЩ,  Турция,  Италия,  Египет  и  Южна  Корея. 
През  следващите  години  ген.  Чой  и  неговите  съмишленици  и 
ученици,  неуморно  изнасят  демонстрации,  презентации  и 
семинари  в  много  държави  и  така  започва  бурното 
разпространение  на  Таекуон‐До  в  целия  свят.  Това  е  било  и 
силното желание на бащата на Таекуон‐До – бойното изкуство да 
достигне  навсякъде  по  света  и  да  обедини  всички  хора,  без 
значение  от  етническа  принадлежност,  религия,  политически  и 
идеологически убеждения. Идеята на ген. Чой е била, Таекуон‐До 
да  носи  на  всички  континенти  послание  за  мир,  справедливост, 
здравословен и щастлив начин на живот. 
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 Следвайки тази мисия през 1972 г. ген. Чой Хонг Хи се установява 
в  Канада,  като  седалището  на  федерацията  също  се  премества 
в Торонто. 

  През 1985 г. е публикувана „Енциклопедия на Таекуон‐До” от ген. 
Чой Хонг Хи и от месец март същата година седалището на  ITF се 
премества във Виена, Австрия. През целия си живот, ген. Чой Хонг 
Хи  продължава  всеотдайно  да  насърчава  популяризирането  на 
Таекуон‐До  чрез  семинари,  инструкторски  курсове  и 
демонстрации из целия свят. 

 Ген.  Чой Хонг Хи умира на 15. 06. 2002 г. В наши дни съществуват 
различни световни и международни организации по Таекуон‐До  ( 
развиващи  “Chang  Hon”  стил).  Въпреки  различията  в  техните 
ориентации,  визии  и  политика,  те  съхраняват  традициите, 
предавани от учител на ученик, като успоредно с това Таекуон‐До 
непрекъснато  се  развива  и  адаптира  към  модерния  свят. 
Провеждат  се  редица научни изследвания,  анализи на  техники,  с 
цел  –  постигане  на  по‐висока  ефективност,  разработват  се  нови 
методики  и  подходи  на  обучение,  адекватни  на  изискванията  на 
21  век  и  новите  постижения  на  науката  и  техниката.  Всичко  това 
определя  Таекуон‐До  като  модерно  и  развиващо  се  бойно 
изкуство. 

Обща характеристика на Таекуон‐До 

 Таекуон‐До  като  система  от  взаимно  свързани  компоненти 
включва  следните  структурни  звена:  физическа  част  („таекуон”‐ 
физическа  подготовка,  техника,  състезателни  дисциплини)  и 
нравствена („До”‐ философия, етика, култура и ценностна система). 

  В  буквален  превод  “Тае”  означава  удар  с  крак,  “Куон”‐  удар  с 
ръка  (с  юмрук),  а  “До”‐  път,  система  или  Таекуон‐До  означава  “ 
Пътят  на  ударите  с  крака  и  ръце.”  В  корейската философия  “До”, 
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също  така  се  тълкува  като  “Път  в живота”  или  “Начин на живот”, 
което  показва,  че  практикуването  на  Таекуон‐До  е  не  само 
тренировъчен, а и възпитателен процес с философски аспект.   

 Запознаването с моралните принципи на бойното изкуство още в 
ранна  детска  възраст  дава  принос  в  изграждането  на  правилно 
поведение, възпитание, дисциплинираност, уважение към другите 
деца,  учителите,  учебното  място  и  въобще  в  нравственото 
израстване на личността.  

 Техниките и движенията в Таекуон‐До са разработени на базата на 
научните познания във физиката и биомеханиката, което обуславя 
и високата  им   ефективност. Таекуон‐До  се  отличава  основно  с 
акцента  върху  високите  удари  с  крака,  които  се  изпълняват  на 
базата на сложна биомеханична структура и се обуславят от силно 
развитата  гъвкавост  и  взривна  сила  на  долните  крайници  и 
еластичност  на  мускулните  влакна.  Спортното  майсторство  в 
Таекуон‐До  се  определя  още  от  степента  на  развитост  на 
скоростно‐силовите  качества  на  спортиста,  неговата  скоростна 
издръжливост, междумускулна и вътрешномускулна координация 
и редица други фактори.  

 

   

 

 

 

 

Летен лагер на BUTF – гр. Китен, 2010 г. 
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 Спортно‐състезателната  част  на  Таекуон‐До  представлява 
комплекс  от  удари  и  блокове  (атакуващи и  защитни движения)  с 
ръце и крака, систематизирани в следните дисциплини, включени 
и в изпитните изисквания за технически степени:  

 спаринг  (двубой  между  двама  съперници  по  определени 
правила);  

 форма  (система  от  защитни  и  атакуващи  действия  и  тактики 
срещу въображаем противник);  

 силов тест (чупене на голям брой дъски с един удар);  

 специална техника (чупене на дъски със скокове на височина и 
на дължина);  

 самоотбрана.  Като бойно изкуство в Таекуон‐До се практикуват 
техники за  самозащита –  хвърляния,  събаряния,  падания,  захвати 
на  ставни  сегменти,  умения  за  използване и  отбрана  срещу  нож, 
тояга и други оръжия. 

 

Летен лагер на BUTF – гр. Китен, 2010 г. 
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 Наред с всичко останало в Таекуон‐До се практикуват и дихателни, 
медитативни и релаксационни упражнения за контрол и регулация 
на  физиологични  и  биохимични  показатели  ‐  дихателна  дейност, 
пулсова честота и енергията на организма.  

   

Летен лагер на BUTF – гр. Китен, 2010 г. 

 Съобразно  класификацията  на  видовете  спорт  направена  на 
базата на специфичните особености на двигателната дейност  (Цв. 
Желязков,1998), Таекуон‐До се причислява към групата спортове с 
вариативност  на  двигателната  дейност  (всички  спортни  игри  и 
единоборства).  “За  разлика  от  спортовете  със  стабилна  структура 
на  техниката  (гимнастика,  лека атлетика,  плуване и други),  в  тази 
група  движенията  се  отличават  с  голяма  вариативност  на 
пространствените,  времевите  и  силовите  характеристики.  В 
променливите и сложни условия на спортната борба, двигателните 
действия се характеризират с голямо разнообразие на вариантите 



16 

               Таекуон‐До „Chang Hon”‐ Пътят на здравия разум www.butf.org 

за  най‐целесъобразно  решаване  на  възникналите  проблеми. 
Успоредно с овладяването на широк репертоар от нападателни и 
отбранителни  средства  и  способи,  състезателите  разполагат  с  т. 
нар.  “коронни”  съвършенно  усвоени  похвати,  които 
характеризират  техните  индивидуални  особености.”(Цв. 
Желязков,1998) 

 

Изпит за технически степени ‐ свободен спаринг, ТК Феникс, 2011 г. 

Ползи от заниманията с Таекуон‐До 

 Ползите от практикуването на Таекуон‐До могат схематично да се 
изобразят по следния начин: 
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Научни познания 

 Техниките и движенията в Таекуон‐До са разработени на базата на 
съвременните научните познания в областите: 

  Физика;  

  Биомеханика; 

  Анатомия. 

 Бойното  изкуство  представлява  и  обект  на  изследване  от  науки 
като: 

  Биохимия; 

  Медицина; 

  Физиология. 
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 Наред с това работата на инструктора по Таекуон‐До е неотменно 
свързана с познания в областите на : 

  Психология; 

  Педагогика; 

 Теория и методика на спортната тренировка. 

 Всичко  това дава на  трениращите и инструкторите солидна обща 
култура и задълбочени познания в различни сфери на науката. 

Самоконтрол 

Изразява се в: 

  Контрол върху собствените движения; 

   Контрол  в  пространствено‐времевите  характеристики  на 
движенията; 

   Контрол  и  регулация  на  дишането,  пулсовата  честота  и 
енергията  на  организма  чрез  медитационни  и  релаксиращи 
упражнения; 

  Контрол на психиката и ума; 

  Контрол на чувствата и емоциите; 

  Контрол върху поведението и реакциите. 
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 Дисциплина и силен дух 

 Системните  занимания  с  Таекуон‐До  неминуемо  водят  до 
достигане на високо ниво на дисциплина, която в определен етап 
от  обучението  се  превръща  в  самодисциплина  за  трениращия. 
Наред с това се формира здрав и силен дух и хармония на духа и 
тялото.  Дисциплинираността  и  силата  на  духа  се  постигат 
посредством: 

  Спазване на правилата на поведение в залата и извън нея. 

   Приучаване  към  труд  и  всеотдайност  по  време  на 
тренировъчните занимания. 

 Важно е да отбележим, че дисциплинираността и прилагането и в 
живота  е  изключително  важно  условие  за  постигането  на  лично 
щастие и успешната изява на личността. 

Щастлив живот 

 Една  от  дефинициите  за  щастие  е:  “Дългосрочно  състояние  на 
ума, базирано на прецизното възприемане на реалността.” 

 Водеща  цел  на  бойното  изкуство  Таекуон‐До  е  достигането  на 
добър и щастлив живот, благодарение на: 

   Зачитане  на  основополагащите  човешки  ценности  ‐  мир, 
свобода и справедливост. 

  Развиване на силна и автентична личност. 

  Възприемане на положително отношение. 

  Придобиване на знания и умения в различни области. 
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   Намиране  на  баланс  между  работа  и  учение,  семейство  и 
приятели, свободно време и почивка. 

Здраве 

  Тренировките  по  Таекуон‐До оказват  изключително благотворно 
въздействие  върху  здравето  и  физическата  дееспособност  на 
човешкия организъм. 

  Развиването на гъвкавостта и мускулната тъкан укрепва ставите 
и  опорно‐двигателния  апарат  като  цяло.  По  този  начин 
тренировките се явяват като профилактика на редица заболявания. 

   Развива  се  психомоториката,  повишава  се  бързината  на 
двигателните  реакции  и  се  ускорява  протичането  на  нервни 
импулси по аферентните и еференти нервни пътища. 

   Подобряват  се  функциите  на  сърдечно‐съдовата  система  – 
увеличава се броят и обемът на капилярите и кръвният поток, а от 
там  нараства  усвояемостта  на  кислорода  от  тъканите  и  органите, 
повишава се  тонусът и елестичността на стените на кръвоносните 
съдове. 

  Подобрява се обмяната на веществата. 

Работоспособност 

  Повишава се концентрацията и устойчивостта на вниманието. 

  Подобрява се способността за бързо и адекватно реагиране и 
вземане на решения в трудни и бързо променящи се ситуации. 
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 Подобрява  се  мускулният  тонус  и  двигателната  и  психична 
активност. 

 Посредством  специфичните  упражнения  в  тренировъчната 
дейност  се  подобрява  мускулната  координация,  повишава  се 
ловкостта,  равновесието,  пространствено‐времевата  ориентация, 
подобрява се  периферното зрение. 

 Можем да обобщим, че  системното практикуване на Таекуон‐До 
има  важен  принос  в ползотворността  на работното  място  и 
ежедневието  на  човек,  както  и  във  всички  сфери  на  неговата 
дейност. 

Ценности и добродетели 

 Запознаването  с  моралните  принципи  на  бойното  изкуство  дава 
принос  в  изграждането  на  правилно  поведение  и възпитание  на 
подрастващите. 

 Заниманията  с  Таекуон‐До  изискват  от  трениращите  спазване  на 
строгоопределени  морално‐етични  норми  на  поведение  и 
усвояването на основните човешки добродетели: 

    хуманност;   

    вежливост; 

    чувство за дълг; 

    коректност; 

    благоприличие; 

    уважение; 
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    честност; 

    взаимопомощ.  

   Всички  те  са  необходими  за  изграждането  на   ценностите, 
залегнали в основата на Таекуон‐До: 

  Мир; 

  Свобода; 

  Справедливост. 

Социална среда 

 Таекуон‐До  представлява  общност,  която  предоставя  контакти  и 
обединява хората съобразно: 

  Интереси и идеи;  

  Ценности и мироглед; 

  Движение и здравословен начин на живот. 

Увереност и умения за самозащита 

 Основна цел на бойното изкуство е достигане на висока степен на 
самодисциплина  и  сомоконтрол  на  тялото  и  ума.  Именно  това 
превръща бойния спорт в изкуство – изкуството да опазиш: 

  собственото си здраве и живот; 

   здравето и живота  на близки, приятели или хора в беда; 
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   здравето и живота на своя спаринг партньор, опонент и дори 
на агресивен нападател. 

 Резултатите от тренировките по Таекуон‐До постепенно придават 
увереност  в  собствените  възможности,  което  заедно  с  бойните 
умения ни помага да бъдем винаги съпричастни и да не  гледаме 
безучастно несправедливостите около нас. 

 

Летен лагер на BUTF – гр. Китен, 2010 г. 

Концепция на Таекуон‐До 

 Основната  концепция  на  бойното  изкуство  е  ориентацията  към 
формиране в личността на: 

■     добра ценностна система, 

■     здрав ум и силно тяло, 
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т.е.: 

■     да се изградят пълноценни членове на обществото. 

 

Летен лагер на BUTF – гр. Китен, 2010 г. 

Мисия на Таекуон‐До 

 Генерал Чой е събрал сентенцията на философията на Таекуон‐До 
в последните изречения от Клетвата на учениците, която изразява 
 мисията на Таекуон‐До: 

 Аз ще защитавам справедливостта и свободата. 
 Аз ще градя един по‐добър и мирен свят. 

Принципи на Таекуон‐До 

 Учтивост; 
 Почтеност; 



 

                    25 

Таекуон‐До „Chang Hon”‐ Пътят на здравия разум www.butf.org 

 Постоянство; 
 Самообладание; 
 Непоколебим Дух. 

 

Технически степени в Таекуон‐До 

Ученически степени (ГУП)  

  9 Гуп – бял колан с жълта лента 

  8 Гуп – жълт колан 

  7 Гуп – жълт колан със зелена лента 

  6 Гуп – зелен колан 

  5 Гуп – зелен колан със синя лента 

  4 Гуп – син колан 

  3 Гуп – син колан с червена лента 

  2 Гуп – червен колан 

  1 Гуп – червен колан с черна лента 

Майсторски степени (ДАН) 

  І – ІХ Дан ‐ черен колан 

                                                                                                                      Морален кодекс на Таекуон‐До 
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 Цветовете  на  коланите  в  Таекуон‐До  имат  и  своето  символично 
значение: 

 Бял  колан  –  символизира  невинността,  незнанието  и 
липсата на умения на практикуващия. 

 Жълт  колан  –  символизира  земята,  в  която  растението 
развива  корените  си,  израства  и  дава  своите  плодове  и 
семена,  т.е.  олицетворява  усвояването  на  основите  на 
Таекуон‐До. 

 Зелен колан – символизира растежа и развитието на младо 
дърво,  така  както  практикуващият  Таекуон‐До  започва  да 
трупа  знания  и  умения,  следвайки  пътя  на  бойното 
изкуство. 

 Син  колан  –  символизира  небето  към  което  се  стреми 
развиващото  се  дърво,  подобно  на  стремежа  към 
съвършенство на ученика. 

 

 

 

 

 

 

 

 

           Летен лагер, ТК Евроатлас - Сабум Ним Б. Атанасов, Царево, 2002 г. 
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 Червен колан ‐  символизира опасност както за противника, 
така  и  за  самия  ученик  –  опасност  от  надценяване  на 
собствените  си  възможности,  от  травми,  от  липса  на 
самоконтрол  върху  ума  и  тялото,  опасност  да  използва 
знанията  и  уменията  си  по  негативен  за  себе  си  и 
околните  начин.                                                                                  
                        

  Черен  колан  –  той  е  противоположност  на  белия  и 
символизира  техническото майсторство,  силата  на  духа  и 
липсата на страх от тъмните сили на злото. 

 

ІІІ 

Taekwon‐do.bg 

 В  Българска  Таекуон‐До  Федерация  /BUTF/  се  стремим  да 

развиваме Бойното изкуство Таекуон‐До по модерен начин. През 

2010  г.  се дистанцирахме от политическата и спортна ориентация 

на  водещите  международни  федерации  и  започнахме  да 

въвеждаме  поредица  от  иновации.  Регистрирахме  домейна 

Taekwon‐do.bg,  който  намери  място  върху  гърба  на  добоците  и 

така    се  превърна  във  франчайз  марката  на  BUTF.  Бе  създаден 

портален  уеб  сайт  на  адрес  Taekwon‐do.bg  заедно  с  няколко 

модерни  уеб  сайта  за  федерацията  и  клубовете,  които  съдържат  

актуална информация за бойните изкуства и се ъпдейтват редовно.  

Иновациите 

“Innovation distinguishes between a leader and a follower.” 

Steve Jobs 
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Летен лагер на BUTF – гр. Китен, 2010 г. 

Иновация №1: Kid Level 

 От 2011 г. BUTF въведе три нива на обучение и оценка за деца 
от  предучилищна  възраст.  С  въвеждането  на  тези  нива 
организацията  цели  оптимизиране  на  учебния  материал  и 
изискванията  към  децата,  съобразно  тяхните  възрастови 
възможности  и  психомоторика.  Изискванията  за  Гуп  в 
„Енциклопедия  на  Таекуон‐До”  включват  комплекси  от 
движения  (форми),  които  имат  сложни  пространствено‐
времеви  характеристики.  Тези  комлекси  изискват  логическо 
мислене  и  представляват  част  от  тактиката  на  бойното 
изкуство.   Формите  в  Таекуон‐До  са  трудно  усвояеми  за  4‐5 
годишните  деца,  които  все  още  имат  нагледно‐образно  и 
нагледно‐действено  мислене.  С  въвеждането  на  детски 
степени  BUTF  дава  възможност  на  своите  най‐малки 
възпитаници, поетапно да бъдат оценявани техните  умения до 
достигането на ученическите степени в Таекуон‐До.  
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Трите нива ( Kid Level ) са встъпителни и необходимостта от тях 
е  аналогична  на  предучилищната  подготовка  в  детската 
градина за училище. 

 

Тренировка на предучилищна група, ТК Феникс, 2012 г. 

 Предученическите степени Kid Level  заемат мястото между белия 
колан, който детето получава като начинаещо и 9‐ти Гуп  (първата 
ученическа степен в Таекуон‐До, за която се полага изпит).  

 Бойното изкуство Таекуон‐До е  създадено от  ген.  Чой Хонг Хи  за 
целите  на  армията.  В  наши  дни  Таекуон‐До  е  добило  голяма 
популярност  и  се  практикува  от  ранна  възраст  при децата  от  цял 
свят. Много национални и международни организации са търсили 
и  търсят  начини  за  адаптирането  на  техническите  степени  към 
децата. Някои от тях (напр.  представители на  ITF‐Viena в Полша и 
България)  въвеждат  изпит  за  10  Гуп  (бял  колан).  Други 
организации  (напр.  в  Норвегия)  са  въвели междинни  ученически 
степени  в  системата  от  гупове,  с  цел  по‐бавното    достигане  до 
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черен  пояс  и  осигуряване на  време  за менталното израстване на 
децата. 

 От скоро  ITF V, подтикната от масовото практикуване на Таекуон‐
До  от  деца  и  бързото  им  израстване  в  степен,  въведе  като 
техническа степен черен колан за деца ( Black Belt Junior). 

 Тази  система  на  градиент  е  позната  и  в WTF  като  „Pum”–  черен 
пояс за деца. 

 Всяка организация има своето право да вземе своето “правилно” 
решение на казуса. 

 Ние  се  придържаме  към  волята  на  създателя  на  Таекуон‐До,  а 
именно, че белият колан като степен е подарък за ученика, за това 
че е направил първата крачка в обучението си като е започнал да 
практикува бойното изкуство и за тази степен не се полага изпит. 

 В  „Eнциклопедия  на  Таекуон‐До”  ген.  Чой  е  обособил  10 
ученически  степени,  които  са  свързани  с  точно  определени 
изпитни  изисквания  и  форми.  За  защитата  на  всеки  Гуп  се 
изпълнява по една нова форма.  

 Въвеждането  на  предученически  нива  решава  проблема  със 
степените  при  децата,  без  да  се  налага  промяна  на  утвърдената 
ученическа система за градиент от ген. Чой. 

 Ние,  от  BUTF,  избираме  да  следваме  страниците  на 
„Енциклопедия на Таекуон‐До” и волята на основателя на бойното 
изкуство.  В  същото  време  се  стремим  да  отговорим  на 
изискванията на съвременния свят и бъдещето.  
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Изпит за Kid Level, ТК Феникс, 2011 г. 

 Ръководството  на  BUTF  въвежда  предученически  технически 
степени  като  иновация  за  България,  считайки  това  за  най‐ 
рационален отговор на развитието на бойното изкуство в 21 век. 

Иновация №2: Пълно право на всеки инструктор към BUTF 
да провежда сам изпити за ученически технически степени 
по Таекуон‐До в своя клуб, за които BUTF издава 
сертификати. 

Иновация №3:  Въвеждане на младши черни колани  (Black 
Belt  Junior),  което  дава  възможност  за  допускане  на  деца 
под 16 години да защитят техническите изисквания за черен 
колан. 

Иновация №4: Холограмни стикери върху сертификатите за 
Гуп. 

Иновация №5: Гъвкава и преференциална схема за 
членство на клубове и лица към BUTF. 
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ІV 

За авторите 

 

 

 

 

Сабум Ним Мирослав Трифонов – ІV Дан 

Автор на ръководството 

Дипломиран треньор по Таекуон‐До (НСА),  

Магистър ‐ „Спортен мениджмънт”.  

Хонорован преподавател към катедра „Теория на Спорта” НСА за 

2004 ‐ 2005 г. 

Практикува Таекуон‐До от 1993 г. 

Председател и треньор на клуб „Феникс”, Генерален секретар на 

BUTF. 
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Сабум Ним Борис Атанасов – VІ Дан 

Съавтор и технически консултант на ръководството 

Магистър – инженер „Съобщителна и осигурителна техника и 

системи”, 

Магистър „Индустриален мениджмънт”, международен 

инструктор,  

Практикува Таекуон‐До от 1990 г., 

 Председател на клуб „Eвроатлас” и BUTF. 
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 Сабум  Ним  М.  Трифонов  и  Сабум  Ним  Б.  Атанасов  практикуват 

Таекуон‐До  към  БФТ‐ITF  до  2000  г.  под  ръководството  на 

севернокорейските  инструктори  Майстор  Ким  Унг  Чол  (по 

настоящем  ІХ  Дан)  и  Майстор  Сок Мин  Чол  (тогава  VІ  Дан).  Там 

започва и тяхната практика като помощник инструктори. 

 

 

 

 

 

 

НСА”Васил Левски”, София, 1997 г. Майстор Ким Унг Чол. 

 По  време  на  съвместната  си  дейност  посещават  редица 

международни  курсове  (  IIC  )  и  семинари,  където  обогатяват  и 

актуализират своите познания и умения.  

 

 

 

 

   

44 IIC – ITF‐V – Мисбах, Германия, 2009 г., проведен от техническата комисия 

на ITF‐V: ГМ Хектор Марано, ГМ Пабло Трахенберг, ГМ Уйлям Бос. 
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 Синтезирането на натрупаните с годините информация и опит, се 

явява  като  основен  мотив  за  създаването  на  настоящото 

ръководство.  Множеството  авторски  статии  и  преведени 

материали,  публикувани на  сайтовете  от  веригата Taekwon‐do.bg, 

послужиха  като  основа  при  създаването  на  тази  книга.  Идеята  за 

нейното създаване всъщност е по‐стара, но бе необходимо време 

тя да еволюира и да придобие реален и завършен облик. 

 М. Трифонов и Б. Атанасов се срещат и работят съвместно с едни 

от  най‐големите  технически  експерти  и  пионери  в  бойното 

изкуство, между които са: 

‐ Ген. Чой Хонг Хи – създател на Таекуон‐До и президент на  ITF 

от 1966 г. до смъртта му през 2002 г. 

‐ ГМ Чой Джунг Хва, ІХ Дан, син на ген. Чой Хонг Хи и президент 

на ITF‐Canada;  

‐ ГМ Хванг Кванг Сунг,  ІХ Дан, първият корейски Гранд Майстор 

(К‐9‐1), получил ІХ дан от ген. Чой и президент на UITF;  

‐ ГМ Лим Чинг Синг, ІХ Дан, технически директор на ITF по време 

на  управлението  на  ген.  Чой,  коректор  на  позициите  и 

техниките в „Енциклопедия на Таекуон‐До” и президент на ATI; 

‐ ГМ Трен Трю Куан, ІХ Дан, президент на ITF‐Viena до смъртта си 

през 2009 г.  

‐ ГМ  Ри  Ки  Ха,  ІХ  Дан,  първият  Гранд  Майстор,  получил  най‐

високия ранг  от  ген.Чой през 1997  г.,  познат  като FGMR  /First 

Grand Master Rhee/. 
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Семинар с ген. Чой Хонг Хи в София, България, 1993 г. 

 

 

 

                    

                

 

                                                                            Б. Атанасов и ГМ Трен Трю Куан ‐ 31 IIC 

– ITF‐V,   Гърция 2008 г.                

 

 

 

 

М. Трифонов и ГМ Чой Джунг Хва – ITF‐C„Мастер клас”, Варна, България,2007 г. 
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АТI семинар, Банкя, България 2011 г. ‐ ГМ Лим Чинг Синг. 

 

 

 

 

 

 

                       

М. Трифонов и ГМ Лим. 

                                                              

                                                               Б. Атанасов и ГМ Лим.                
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IIC – UITF, ГМ Хванг Кванг Сунг, Корк, Ирландия, 2012 г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

От ляво на дясно: Мастер Дон Далтон, Б. Атанасов, М. Трифонов и ГМ Хванг 

Кванг Сунг. 
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                                                                           Б. Атанасов, М. Трифонов и ГМ Ри Ки Ха 

                                                                             Гърция, Солун, 2013 г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

От ляво на дясно: Б. Атанасов, ГМ Пол Кътлър, ГМ Ри Ки Ха, К. Кукушев, 

Майстор Георгиос Стилианидис и М. Трифонов. 
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V 

Отговори на често задавани и актуални въпроси 

 Учениците  по  Таекуон‐До  често  задават  въпроси  на  своите 

инструктори относно броя и продължителността на тренировките, 

времето до следващия изпит или колко степени могат да защитят 

на  него,  какви  са  начините  за  изпълнение  на  техниките,  какво  е 

„До”, кое е правилното темпо при изпълнението на Туль и т.н.  

 Подобни  въпроси  са  отправяни  както  от  трениращите  към 

инструктора,  така  и  от  инструктори  към  големи  майстори  на 

международните форуми. 

 В повечето  случаи  сме били  свидетели на елементарни опити  за 

обяснения  на  значими  и  изискващи  задълбочени  познания  в 

различни области въпроси. 

 Така  например  много  автентични  майстори  и  инструктори  със 

завидна техника обясняват синусоидалната вълна, при изпълнение 

на  техниките  в  Таекуон‐До,  с  думите  „долу –  горе –  долу”, „само 

горе”.  Друг  пример  е  опитът  да  се  разяснят  бързите,  свързани, 

продължаващи  и  пр.  движения  нагледно,  чрез  ритмично 

съчетание  от  звуци  (напр.  „та‐та”,  „тата‐та”)  без  дори  да  се 

използват  наименованията  на  движенията  (fast,  connecting, 

continuous и т.н.).  

 Този стил на обяснения е типичен и за „старата школа” ученици на 

ген.  Чой.  Така  например,  ГМ  Ри  Ки  Ха  (първият  Гранд  Майстор, 

получил  ІХ  Дан  от  ген.  Чой),  който  в  края  на  2012  г.  направи 

революционна  стъпка  в  развитието  на  Таекуон‐До  като  създаде 

цифрово интерактивно 3D ръководство по Таекуон‐До, обяснява в 

него continuous motion в „Дан Гун туль” като задава на ученик да 

изпълни  техниката  грешно,  а  после  правилно.  С  други  думи, 
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познатият на по‐старите инструктори стил на ген. Чой ‐ „Not this” – 

„Like this”. 

 Тези  способи  са  нагледни  и  се  използват  често  по  време  на 

обучението, но ние считаме, че това не е достатъчно, за да добие 

трениращият  или  инструкторът  солидни  познания  и  пълна 

представа за структурата на движението. 

 Всичко  това  ни  подтикна  да  разработим  отделен  раздел  „Често 

задавани и актуални въпроси”, където практикуващите да намерят 

отговори,  представени  в  графичен,  аргументиран  и  достъпен 

формат. 

Продължителност на обучението от бял до черен колан в 

Таекуон‐До 

ВЪПРОС:  Колко  време  е  необходимо  за 
достигане на ниво черен колан в Таекуон‐До?  

ОТГОВОР:  Това  зависи  от  интензивността  на 
тренировките. 

 В „Енциклопедия Таекуон‐До”  са дадени изискванията за период 
от  време  и  тренировъчни  часове,  необходими  за  достигане  до 
ниво черен колан от начинаещ, започнал да тренира Таекуон‐До.  

 Посочени  са  три  периода  за  обучение  /Mt/  в  месеци,    според 
интензивността на тренировките /hw/ в часовете на седмица: 

 30  месечно  обучение  ‐  при 4.5  ч.  тренировки  на  седмица, 
общо 1248 ч. /Mt=30, hw=4.5/ 

 18  месечно  обучение  ‐  при  9  ч.  тренировки  на  седмица, 
общо 585 ч. /Mt=18, hw=9/ 

 12  месечно  обучение  ‐  при  24  ч.  тренировки  на  седмица, 
общо 702 ч. /Mt=12, hw=24/  
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фигура 1 

 

 

 

 

 

 

 На  фигура  1  със  син  цвят  са  стойностите  от  енциклопедията. 
Черната линя е уравнението, изчислено от Microsoft Excel  спрямо 
стойностите  от  енциклопедията.  Това  уравнение  може  да  се 
преобразува с цел по‐лесно изчисление до Mt=57/sqr(hw). 

Използвайки 
преобразуваната  формула, 
получаваме  следните 
резултати, дадени с червен 
цвят на фигура 1. Точността 
на  тази  формула  е  ниска, 
но  след  закръгляване  на 

резултата  към  стойност,  кратна  на  периода  на  провеждане  на 
изпити за степени /например 6 месеца/, получаваме съвпадение с 
данните от Енциклопедията /дадени със син цвят/. 

 Може  да  се  пресметне,  че  при  един  от  най‐разпространените 
графици  на  тренировки  с  интензивност  от  3  часа  на  седмица, 
трениращият  би  трябвало  да  достигне  до  черен  колан  след  36 

hw  Mt=57/sqr(hw)  Mt /закръглено на  6м/ 
2  40.3  42
3  32.9  36
4.5  26.9  30
6  23.3  24
9  19.0  18
24  11.6  12
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месеца. В този случай продължителността на обучението нараства 
с 20%  при намаляване на интензивността на  тренировките с 50%, 
спрямо 30 месечното обучение. 

 До тук могат да бъдат направени следните изводи: 

 Общият  сбор  на  тренировъчни  часове  за  периода  няма 
пряка връзка с продължителността на обучението до черен 
колан. 

 Съществува  параболична  зависимост  между  периода  на 
обучение в месеци  [Mt] и интензивността на тренировките 
(тренировъчни часове на седмица [hw]). 

 За да се напредва два пъти по‐бързо, трябва да се тренира 
четири пъти по‐интензивно. 

ВЪПРОС: Колко време е необходимо за покриване на отделните 
ученически степени /Гуп/ в Таекуон‐До? 

ОТГОВОР: Различно за различните степени Гуп. 

 В  „Енциклопедия  на  Таекуон‐До”  са  дадени  времената  между 
отделните  ученически  технически  степени  /Гуп/  при  различна 
продължителност  на  обучението  до  черен  колан  [Mt].  Ако 
представим периодите, посочени в 30 месечния курс под формата 

на проценти получаваме /фигура 2/: 

фигура 2 

 

За степен:  Mt=30 Mt=100% ∑ %
9 гуп  2  7% 7%
8 гуп  2  7% 14%
7 гуп  2  7% 21%
6 гуп  2  7% 28%
5 гуп  3  10% 38%
4 гуп  3  10% 48%
3 гуп  3  10% 58%
2 гуп  4  13% 71%
1 гуп  4  13% 84%
I Дан  5  16% 100%
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фигура 3 

 На фигура 3 са показани периодите, необходими за покриване на 
всяка ученическа техническа степен Гуп, дадени като % от общата 
продължителност  на  обучението Mt=100%,  спрямо данните  за 30 
месечния  курс.  С  лилав  цвят  е  дадено  времето,  необходимо  за 
достигане  на  определена  техническа  степен  като  %  от  общата 
продължителност на обучението. 

 Изводите, които могат да бъдат направени са следните: 

 Времената  между  отделните  технически  степени  са 
групирани  в  четири  групи  с  количествено  разпределение 
4:3:2:1 /фигура 2/. 

 Необходимото  време  за  покриване  на  отделните 
ученически технически степени /Гуп/ е различно и нараства 
с нарастването на степента /фигура 3/. 

 Средата на обучението /48% от времето / е при степен 4 Гуп 
‐  син  колан.  Първата  половина  съдържа  шест  технически 
степени, а втората четири. 

 Минималното време за подготовка за изпит е 7% от Mt или 
2 месеца при Мt=30. 
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 За да се достигне до черен колан своевременно, е необходимо да 
се  покриват  различен  брой  ученически  степени  на  всеки  изпит  в 
зависимост  от  продължителността  на  обучението  и  периода 
между изпитите. 

ВЪПРОС: На  какъв  период  трябва  да  се  провеждат  изпитите  за 
технически степени? 

ОТГОВОР: Между 3 и 6 месеца в зависимост от интензивността на 
тренировките и текущата степен. 

 При  30  месечно  обучение  /фигура  4/  с  интензивност  на 
тренировките  от  4.5  часа  на  седмица,  пасват  периодите  от  3  и  4 
месеца между изпитите. Недостатъкът е, че се допуска прескачане 
на  степен  само в началото и  се налага пропускане на един изпит 
след 1 Гуп. 

 При  36  месечно  обучение  /фигура  5/  с  интензивност  на 
тренировките  от  3  часа  на  седмица,  подходящ  е  6  месечният 
период  между  изпитите.  При  него  се  допуска  прескачане  на 
степени и не се налага пропускането на изпити. 

 Оптимално би било да се комбинират 3, 4 и 6 месечен период за 
провеждане  на  изпитите.  Тогава  изпитите  на  ниските  ученически 
степени /например до 5 Гуп/ ще се провеждат през 3 или 4 месеца, 
а за по‐високите степени през 6 месеца. В такъв случай няма да се 
налага пропускане на изпит, а отлично подготвеният практикуващ 
може да защити повече от една степен,  което ще бъде стимул за 
него и ще послужи като позитивна мотивация за останалите.  
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фигура 4                                               фигура 5 

ВЪПРОС: Колко степени мога да получа на изпита? 

ОТГОВОР: От николко до колкото си заслужиш. 

 На  международно  ниво  няма  ограничение  за  броя  покрити 
ученически  степени  на  изпит.  Националните  организации  сами 
определят  дали  ще  има  ограничения  и  какви  ще  бъдат  те.  Ако 
няма  определени  ограничения,  то  тогава  всичко  зависи  от 
изпитващия. 

 Няколко  са  основните  фактори,  които  определят  броя  защитени 
ученически степени на изпит: 

 Техническото  ниво  на  трениращия  ‐  оценява  се  от 
изпитващия  инструктор  и  при  висока  оценка  се  допуска 
защита на повече от една техническа степен. 

 Времето от предходния изпит –  спрямо него, в зависимост 
от текущата степен и интензивността на подготовката, може 
да  се  определи  за  колко  степени  е  допустимо  да  бъде 
изпитан трениращият. 

 Моментното състояние на кандидата. 

 Мнението на инструктора – при неубедително представяне 
на  трениращия,  инструкторът  може  да  наклони  везните  в 
определена посока. 

 В  практиката  по‐често  се  практикува  прескачане  на  степен  при 
ниските степени /под син колан/, отколкото при високите степени. 
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ВЪПРОС:  На  колко  години  мога  да  защитя  черен  колан? 
 
ОТГОВОР: На колкото успееш да го защитиш. 

Приетите на международно ниво срокове между степените Дан са: 

На  международно  ниво  
ограничението  във  възрастта  за 
защита на черен колан I Дан зависи от 
политиката  на  организацията. 
Ограничение  обикновено  има  за  IV 
Дан  и  то  е  минимум  18  години.  От 
там,  по  пътя  на  логиката,  връщайки 
назад  минималните  срокове  между 
степените  –  III  Дан  на  15.5  години,  II 
Дан  на  13.75  години  и  I  Дан  на  12.5 
години. Това означава, че защита на  I 
Дан  под  12.5  години  не  е 
целесъобразна, но е възможна. 

 Съществуват  национални  и  международни  организации,  въвели 
например  минимум  16  годишна  възраст  за  допускане  до 
атестация.  Това  решение  обикновено  е  аргументирано  с 
„менталното”  израстване  на  кандидата  и  нецелесъобразност 
юноши да покриват силов тест.  

 Тенденцията  в  световен  мащаб  е  занижаване  на  възрастовата 
граница,  така  че  да  не  се  задържа  развитието  на  трениращия до 
достигане до черен колан и между І и ІІІ Дан. По подобна система 
инструкторите между ІV и VІ Дан биха били в една сравнително по‐
работоспособна  и  пълноценна  в  спорта  възраст,  която  е 
необходима  за  демонстрирането  на  по‐сложните  за  изпълнение 
техники.  Известно  е,  че  в  повечето  видове  спорт  най‐високите 
постижения  се  достигат  и  поддържат  между  14  и  25  годишна 
възраст.  След  30  годишна  възраст  настъпват  морфологични  и 

Дан  години 
мин. 
месеца* 

I‐II  1,5  15 
II‐III  2  21 
III‐IV  3  30 
IV‐V  4  42 
V‐VI  5  54 
VI‐VII  6 
VII‐VIII 7 
VIII‐IX  8 
*Допуска  се  съкращаване
на  срока  с  3  или  6  месеца
при  посещение  на
международен семинар 
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физиологични промени в човешкия организъм и рискът от травми 
на опорно‐двигателния апарат нараства значително. 

       Световните Гранд Майстори (GM) 

 Все  по‐често  се  случва  в  залите,  учениците  да 
отправят  въпроси  относно  броя  на  най‐големите 
майстори  в  света.  Може  би,  голяма  част  от 
учениците очакват да получат като отговор – „много 
са  малко”  или   „броят  се  на  пръстите  на  ръцете”, 
тъй като все още понятието GM е обвито с мистика и се свързва с 
физически  и  психични  свръх  способности,  принадлежащи  на 
единици в света. 

 Истината  е,  че  званието  GM  е  титла  подобно  на  висок  ранг  в 
армията  (например  генерал).  Гранд  Майсторите  всъщност  са 
личности, които са посветили голяма част от живота си на бойното 
изкуство и имат важен принос в неговото развитие. Това са хората 
с ценен опит и лидерски качества,  както като инструктори,  така и 
като  ръководители,  заемащи  ключови  позиции  в  структурите  и 
управлението на федерациите. 

ВЪПРОС: Колко притежатели на ІХ дан „Chang Hon” има в света?  

ОТГОВОР: Към настоящия момент около 50.  

 И  така,  от  основаването  на  ITF  през  1966  г.  до  1997  г.  (в 
продължение на 30  години) единственият притежател на ІХ Дан е 
основателят на Таекуон‐До и ITF ‐ генерал Чой Хонг Хи. През 1965 г. 
ген. Чой е президент на Корейската Таекуон‐До Асоциация (КТА) и 
е  удостоен  с  ІХ  Дан.  КТА  е  първата  организация  по  Таекуон‐До, 
създадена през 1959 г. (Виж приложение 1 – стр.157). 

 В периода 1997 – 2002 г. (до смъртта на ген. Чой) в ITF ІХ‐ти Дан 
получават: 
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  ИМЕ   ДАТА НА СЕРТИФИЦИРАНЕ 
(НОМЕР) 

1. GM Rhee Ki Ha  1.7.1997г. 

2. GM Hwang Kwang Sung  8.12.1997г. /К‐9‐1/ 

3. GM Charles Sereff  8.12.1997г. /А‐9‐1/ 

4. GM Park Jong Soo   1.5.2001г. 

5. GM Van Binh Nguyen  1.3.2002г. /А‐9‐2/ 

6. GM Duc Dang  1.3.2002г. /А‐9‐3/ 

7. GM Jung Woo Jin  21.3.2002г. /А‐9‐4/ 
 

 Това  са  имената  на  първите  Гранд  Майстори  и  единствени, 
получили ІХ Дан от ген. Чой. (Виж приложение 1, 2 – стр. 157, 162.) 

 Резултатите от събраните данни от регистрите на международните 
организации могат да се обобщят и представят в следната графика 
(фигура 6): 

Съотношение брой Гранд Майстори до 2002/след 2002 (до 2010) 

 

 

 

 

    Фигура 6 

  Информацията, която предоставяме за периода след 2002г. може да е 

непълна, тъй като източниците са многобройни, а систематизирането на 

данните е широкообхватен и обемист труд. Малко са сайтовете, които 

предлагат по‐изчерпателни и добре систематизирани данни и ранг‐листи.  
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В web‐ адресите на някои организации или няма свободен достъп до такава 

информация, или тя е оскъдна. 

Федерациите 

ВЪПРОС:  Колко  на  брой  са  международните  организации  по 

Таекуон‐До „Chang Hon”? 

ОТГОВОР: Към настоящия момент около 20. 

 До 2002  г.   водещата организация, развиваща Таекуон‐До „Chang 

Hon”   е федерацията на ген. Чой –  ITF. Наред с това преди 2002 г. 

възникват  и  още  няколко  организации,  развиващи  стила  на 

международно ниво.  

 Списък  на  международните  организации  по  Таекуон‐До  (Chang 

Hоn) до 2002 г.: 

ИМЕ НА ОРГАНИЗАЦИЯТА  ПРЕЗИДЕНТ 

1.  International Taekwon‐do 
Federation 

GM Choi Hong Hi 

2.  Global Taekwon‐Do 
Federation 

GМ Park Jung Tae (Един от 12‐те 
оригинални майстори на КТА. 
Под негово ръководство са 
тренирали първите корейски 
международни инструктори, 

разпространили Таекуон‐До по 
света.) 

3.  Advanced TaeKwon‐Do 
International 

GM James Lim (през 1996 г. 
получава VІІІ дан ITF от ген. Чой. 
Председател на техническата 
комисия на ITF, по времето на 
ген. Чой. От 2003 г. е Гранд 

Майстор.) 
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4.  International Taekwon‐do 
Association 

GM James Benko 

5.  Action International Martial 
Arts Association 

GM Hi Il Cho 

6.  Universal Tae Kwon Do 
Federation 

GM Han, Cha Kyo 

   

 След  смъртта  на  ген.  Чой  Хонг  Хи  през 2002  г. Международната 

федерация ITF се разделя на три клона: ITF–V (Виена) ‐ с президент 

GM Tran Trieu Quan; ITF–NK (Северна Корея) ‐ с президент Prof. Dr. 

Chang Ung  и  ITF–C  (Канада)  ‐  с  президент,  синът  на  ген.  Чой, GM 

Choi Jung Hwa. Успоредно с това някои от най‐известните пионери 

на  Таекуон‐До  напускат  ITF  и  основават  нови  международни 

организации, между които са и част от първите Гранд Майстори на 

ген. Чой (напр.: GM Hwang Kwang Sung, GM Park Jong Soo, GM Rhee 

Ki Ha, GM Charles Sereff). 

 Списък на част от международните организации, развиващи 
Таекуон‐До „Chang Hon” стил към наши дни: 

ИМЕ НА ОРГАНИЗАЦИЯТА  ПРЕЗИДЕНТ 

1. Global Taekwon‐Do Federation  GM Linda Park 

2. International Taekwon‐do 
Federation 

GM Pablo Trajtenberg 

3.  International Taekwon‐do 
Federation 

GM Choi Jung Hwa 

4.  International Taekwon‐do 
Federation 

Prof. Dr. Chang Ung 

5.  Advanced TaeKwon‐Do 
International 

GM James Lim 

6. Allied ITF Council  GM Jong Soo Park 
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7. Unified International Taekwon‐do 
Federation 

GM Hwang, Kwang Sung 

8.  International Traditional 
Taekwon‐do Federation (ITTAF) 

GM Chung Sun Yong & SM Mario 
Pons 

9. International Taekwon‐do 
Association 

GM James S. Benko 

10.Taekwon‐Do International  GM Suk Jun Kim 

11.World Taekwon‐Do Alliance  GM Young IL Kong 

12. International Ch’ang‐Hon 
Taekwon‐Do Federation 

Master Joe Cariati 

13. International Original Taekwon‐
Do Federation 

GM Len G. Kirschbaum 

14. United States Taekwon Do 
Federation 

GM Charles E. Sereff 

15. Action International Martial Arts 
Association 

GM Hee Il Cho 

16. All International TaeKwon‐Do 
Federation 

GM Kwang Duk Chung 

17. World Taekwon‐do League   

18. Universal Tae Kwon Do 
Federation 

GM Han, Cha Kyo  

19. ITF Masters  GM Jorge Zorgniotti 

 

Синусоидалната вълна в Таекуон‐До 

ВЪПРОС:  Какво  представлява  синусоидалната  вълна  в  Таекуон‐
До? 

ОТГОВОР: Синусоидалната вълна в Таекуон‐До e последователност 
от  отпускане  на  тялото,  повдигане  нагоре  и  движение  надолу  в 
края. 
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 Синусоидалната  вълна  /sine  wave/  е  основен  принцип  при 
изпълнение на  техниките  в  Таекуон‐До.  Въведена  е  от  ген.  Чой  в 
началото на 80‐те години на миналия век. Същността на вълната е 
в изпълнението на техника едновременно с вертикално движение 
на  тялото  надолу.  Основната  цел  на  вълната  е  да  отличава 
движението в Таекуон‐До от движението в Карате /фигура 7/. 

 
фигура 7 

 Според  ген.  Чой,  вълната  дава  възможност  да  се  повиши  силата 
при  изпълнението  на  техниката  в  Таекуон‐До,  посредством 
преобразуването  на  потенциалната  енергия  (натрупана  при 
издигането на тялото при подготовката) в кинетична (посредством 
движението на тялото надолу в края). 

Предимства: 

 Придава  автентичност  на  Таекуон‐До  и  го  разграничава  от 
Карате. 

 Повишава силата при изпълнение на техниките. 

Недостатъци: 

 Трудна за изучаване и прецизно изпълнение. 

 Несъвместима с практическото изпълнение на определени 
техники. 

 В  случая  можем  да  обясним  по‐лесно  вълната,  сравнявайки  я  с 
истинската  морска  вълна.  Тя  изминава  същия  път,  преди  да  се 
разбие с невероятна сила в брега. 
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ВЪПРОС: Как се обяснява синусоидалната вълна в Таекуон‐До? 

ОТГОВОР:  Теоретично  с  графика  и  практически,  посредством 
демонстрация. 

 В  „Енциклопедия  на  Таекуон‐До”  е  показана  и  описана  вълната 
/фигура  8/  в 
първоначалния  си 
вариант,  състоящ  се  от 
повдигане  на  тялото 
нагоре,  последвано  от 
движение  на  тялото 
надолу. 

фигура 8   
 Теоретично при отпускането си, тялото започва да се снижава под 
началната си позиция 0 до точка A,  следва повдигне до точка B и 
движение  надолу  до  позиция  0  /фигура  9  с  червен  цвят/.  
Амплитудата на снижаването в точка A е значително по‐малка от 
амплитудата  на  повдигането  в  точка  B  /практически 
демонстрирано на фигура 9/. За сравнение е дадена диаграма на 
първоначалния вариант на вълната /фигура 9 със син цвят/, където 
липсва началното снижаване.   
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фигура 9 

 Практически отпускането на тялото, водещо до снижаване в точка 
(a),  се  извършва  в  началото  на  движението  и  повдигането  към 
точка  (b)  започва  преди  средата  на  изпълнението  на  техниката. 
Така  във  втората  част  на  изпълнението  разликата  между 
„първоначалната“ и „съвременната“ вълна е минимална /фигура 9 
‐ пунктирана линия/.   

 
Ген. Чой демонстрира вълната на семинар в Полша през 1999 г. 

ВЪПРОС: Какво представлява backward motion? 

ОТГОВОР: Част от подготовката за  изпълнение на техниката.   

 Например:  „залюляването”  на  ръката  на  хълбока,  по  време  на 
удар  с  вълна.  Това  движение  се  нарича  backward  motion 
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/движение назад/. То е тясно свързано с изпълнението на вълната. 
Това движение също увеличава силата и скоростта в завършващата 
част  на  всяка  техника.  Когато  сме  в    най‐високото  положение  на 
вълната,  започва backward motion –  отпуснатата  ръка  на  хълбока 
/която ще удря/  се изнася леко назад /засилва се/ и успоредно с 
приключването  на  вълната  до  изходна  позиция  се  „изстрелва” 
напред.  Движението  трябва  да  бъде  естествено,  генерирано  от 
самата вълна. 

  Начини за изпълнение на техники в Таекуон‐До 

ВЪПРОС:  Какви  начини  за  изпълнение  на 
техниките  се  срещат  в  Таекуон‐До  ‐  формите 
/туль/?  
 

ОТГОВОР:  Най‐често  това  са  normal,  slow,  fast,  continuous  и 
connecting motion. /фигура 10/ 

 През  изминалите  години,  вълната  търпи  своята  еволюция  като  
основен  елемент  при  изпълнението  на формите.  В  тях  се  срещат 
редица  различни  начини  за  изпълнение  на  техниките, 
посредством прилагане на пълна или частична вълна. 

 Съществува  разлика  между  изпълнението  на  една   техника  и 
последователност от няколко техники. При изпълнението на една 
техника има две възможности: 

 Нормално/normal motion/ изпълнение. 

 Бавно /slow motion/ изпълнение. 

 За  изпълнение  на  последователност  от  техники  съществуват 
четири начина: 

 Нормално /normal motion/. 

 Продължително /continuous motion/. 
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 Бързо /fast motion/. 

 Свързано /connecting motion/. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

фигура 10 

ВЪПРОС: Какви са особеностите на нормалното изпълнение? 

ОТГОВОР: Прилага  се пълна  синусоидална вълна и издишане във 
фокуса. 

 Нормално /normal motion/ изпълнение  (фигура 11). То   може да 
се раздели на две групи:  

 Силово   ‐  например:  ap  joomuk  jirugi.  Силово  изпълнение 
означава,  че  максимално  ускорената  техника  се  спира  в 
точката на фокуса. При изпълнението на движение напред с 
ap  joomuk  jirugi,    максимално ускореният юмрук е по‐бърз 
от пристъпващият напред крак.  За да могат едновременно 
да  достигнат  до  крайната  точка  е  нужно,  движението  на 
юмрука  да  не  започва  преди  последното  движение  от 
вълната  ‐  надолу.  Такова  изпълнение  изглежда 
неестествено, поради различната скорост на ръката и крака. 
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 Естествено  –  например:  golcho  makgi.  При  естественото 
изпълнение, ръцете и краката се движат с еднаква скорост. 
Такова изпълнение изглежда синхронно. 

ВЪПРОС: Какви са особеностите на бавното изпълнение? 

ОТГОВОР: Прилага се пълна синусоидална вълна и продължително 
издишане. 

 Бавно /slow motion/ изпълнение (фигура 12), което не цели сила, 
няма  ускорение,  а  постоянна  ниска  скорост.  При  завършване  на 
техниката,  тялото  остава  неподвижно  и  отпуснато.  При  бавно 
изпълнение се спазват основните принципи на вълната, размяната 
и  синхронът.   Дишането  и  движението  на  краката  и  ръцете 
започват  и  свършват  едновременно  /например  движение  27  в 
Joong‐Gun/.  Издишането  е  тихо  и  продължително  през  цялото 
движение. 

              
 

 

фигура 11                                                 фигура 12 

ВЪПРОС:  Какви  са  особеностите  на  нормалното  изпълнение  на 
последователност от техники? 

ОТГОВОР:  Прилага  се  пълна  синусоидална  вълна,  издишане  във 
фокуса и пауза между техниките. 

 При  нормално  /normal  motion/  изпълнение  (фигура  13)  всяка 
техника се изпълнява отделно със следните особености: 

 Изпълнява се с пълна вълна. 

 Допуска се изпълнение на неограничен брой техники. 

 Всяка техника има едно издишане. 
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 Може  да  се  изпълнява  в  една  позиция  или  в 
последователност от различни позиции. 

 Техниката спира в момента на фокуса. 

 Има пауза преди следващата техника. 
 

 
 
 
 

фигура 13 

ВЪПРОС: Какви са особеностите при свързано  изпълнение? 

ОТГОВОР: Изпълняват се две техники с една синусоидална вълна. 

 При свързано /connecting motion/ изпълнение /фигура 14/ винаги 
имаме  две  техники  в  една  позиция,  с  едно  издишане  и  една 
вълна /например движения 16 и 17  в Yul‐Gok/. Първата техника е 
естествено  движение,  завършващо  в  най‐високата  точка  на 
вълната, след което без прекъсване се изпълнява втората техника, 
едновременно с движението на тялото надолу. Издишането е тихо 
и продължително по време на първата техника и силно при фокуса 
на втората. 

 

 

                                                                 фигура 14 

ВЪПРОС: Какви са особеностите при бързото  изпълнение? 

ОТГОВОР:  Няма  пауза  между  техниките  и  втората  техника  се 
изпълнява с половин вълна. 
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 При бързо  /fast motion/  изпълнение  /фигура 15/  обикновено  се 
изпълняват  две  техники,  където  втората  техника  се  изпълнява 
веднага след фокуса на първата, без отпускане 
 
 
 
 

фигура 15 

 /например  движение  15  и  16  в  Do‐San/.  Първата  техника  се 
изпълнява с пълна вълна. Бързото изпълнение е възможно от една 
позиция или от две различни позиции. Всяка техника има отделно 
издишане.  Когато  две  техники  с  крака  се  изпълняват  в  бърза 
последователност,  тогава  не  се  изпълнява  вълна  и  техника  с 
ръцете  след  първия  удар,  което  позволява  бързо  изпълнение  на 
втория удар /например движения 18 и 19 в Hwa‐Rang/. 

ВЪПРОС:  Какви  са  особеностите  при  продължителното  
изпълнение? 

ОТГОВОР: Няма пауза между техниките. 

 При продължително  /continuous motion/  изпълнение  техниките 
се изпълняват без пауза между тях.  
 
 
 

фигура 16 

 

 Техниките може да се изпълняват от една позиция или в поредица 
от  различни  позиции.  Продължителното  изпълнение  има  две 
разновидности: 

 Две  техники,  изпълнявани  в  продължителна 
последователност  /фигура  16/  –  двете  техники  се 
изпълняват с пълна вълна подобно на нормално движение 
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/например  движения  13  и  14  в Dan‐Gun/.  Разликата  е,  че 
след  фокуса  на  техника  1  няма  спиране  и  пауза,  а  без 
прекъсване  започва  следващата  техника.  Двете  техники 
имат собствено издишане, но то не се прекъсва между тях, 
а продължава по‐слабо. 

 Повече  от  две  техники,  изпълнявани  в  продължителна 
последователност  /фигура  17/.  Първата  техника  се 
изпълнява  с  пълна  вълна,  а  от  втората  техника  нататък, 
няма   отпускане  и  движение  надолу.  Това  означава,  че 
следващите  техники  започват  с  движение  нагоре  и  след 
фокуса  на  техниката  няма  пауза,  а  веднага  започва 
следващата  техника  /например  движения от  6 до  12  в  Po‐
Eun/. Всяка техника има свое собствено издишане. 

 

 

фигура 17 

ВЪПРОС:  Какво  е  съотношението  при  продължителността  на 
различните видове  изпълнения? 

ОТГОВОР: Виж фигура 18.  
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фигура 18 

 

Времената за изпълнение на формите в 
Таекуон‐До 

ВЪПРОС: Кое е правилното темпо на изпълнение 
на формите в Таекуон‐До? 

ОТГОВОР: Ген. Чой не е дал конкретен отговор на този въпрос, но е 
създал  цифров  вариант  на  „Енциклопедия  на  Таекуон‐До", 
съдържащ отговора. 

 Ген. Чой е създал цифров вариант на „Енциклопедия на Таекуон‐
До". Четирите CD диска съдържат видеоклипове с изпълнението на 
формите.  Изпълнители  на  формите  са  Phap,  Zibby, Mike,  Noemi, 
Rua, Clint и Denis /фигура 19/. Те са международни инструктори и 
шампиони на форма от различни краища на света, лично подбрани 
от ген. Чой. Следователно може да се твърди, че темпото, с което 
те  изпълняват формите  е  в  рамките  на  „правилното“  според  ген. 
Чой. 
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фигура 19  

Ген. Чой Хонг Хи и екипът от изпълнителите на формите в CD варианта на 
„Енциклопедия на Таекуон‐До”. 

 Измервайки  времето  за  изпълнение  на  формите  и  отделните 
техники от тези клипове, получаваме следните резултати: 

 При  нормално  изпълнение  (normal  motion)  на 
последователност  от  основна  техника  в  Таекуон‐До,  всяка 
техника трябва да се изпълнява за приблизително 1.5 сек. 

 Паузата между отделните техники трябва да бъде около 0.3 
сек.  

 От  графиките  на  различните  начини  за  изпълнение  на  техниките 
/фигура  18/  може  да  се  напишат  уравнения  за  тяхната 
продължителност. 

 Във  формите,  където  има  други  начини  за  изпълнение  на 
техниките  освен  нормален,  се  налага  преизчисляване  на  броя  на 
движенията /фигура 20/. 
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                                                                                                                                      фигура 20 

 
 Прави  впечатление  напр.  формата  Yul‐Gok,  където  след 
преизчисляването  получаваме  по‐малък  резултат.  Това  означава, 
че формата трябва да се изпълни за по‐кратко време, в следствие 
на наличието на 4 бързи и 2 свързани изпълнения на техники. 
 Обратно  на  това,  формата  Toi‐Gye  отнема  повече  време  за 
изпълнение,  защото  съдържа  3  техники,  изискващи  бавно 
изпълнение. 

 За да се ориентираме, за колко време трябва да бъде изпълнена 
една  форма,  просто  трябва  да  умножим  броя  на  нейните 
преизчислени движения по 1.5 сек. 

Определение за „ширина на раменете“ и точния размер 

ВЪПРОС:  Какво  е  „  ширина  на  раменете”  и  в  какъв  смисъл  се 
използва в Таекуон‐До? 

ОТГОВОР: “Ширина на раменете” е относителна мерна единица в 
Таекуон‐До,  която  се  използва  за  определяне  на  дължината  и 
ширината на позиции.  
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 На практика  този  термин е  само фиктивен и вероятно произлиза 
от  ширината  на  раменете,  но  точният  размер  не  съвпада  – 
различен  е при всеки човек.  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 

фигура 21 ‐ Майстор Хари Вонс, VІІ Дан демонстрира правилната позиция, 
при която се измерва „ширината на раменете”. 

 При движение в позиция walking stance (фигура 21) и изпълнение 
на удар, юмрукът се намира на една  вертикална линия с пръстите 
на  стъпалото  на  предния  крак.  Знаейки,  че дължината на walking 
stance,  измерена  от  пръстите  на  стъпалото  на  предния  крак  до 
пръстите на стъпалото на задния крак е 1.5 (1 ½) пъти ширината на 
раменете,  то  размера  на  ширината  на  раменете  може  да  се 
определи като се измери това разстояние и се раздели на 1.5. 
Получава  се  точният  размер  на  „ширина  на  раменете“,  който  е 
различен при всеки човек и е валиден за всички други позиции в 
Таекуон‐До. 

Позициониране на тялото в Таекуон‐До 
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ВЪПРОС: Кои са най‐важните параметри на позициите в Таекуон‐

До? 

ОТГОВОР: От първостепенна важност за изпълнението на базовите 
техники е правилната позиция на краката – ако позиционирането 
на  краката не е правилно,  то цялата позиция изглежда „крива”  и 
нестабилна,  а  техниката  е  неефективна.  Следващият  по  важност 
фактор  е  позицията  на  тялото  –  ако  тя  не  е  изпълнена  точно, 
ударът или блокът, който изпълняваме няма да достигне целта за 
която е предназначен, а  ударът, който искаме да блокираме може 
да  достигне  до  нас.  Едва  на  трето  място  по  степен  на  значение  
идва правилното позициониране на ръцете. 

Черните колани по Таекуон‐До в България 

ВЪПРОС:  Колко черни колани по Таекуон‐До „Chang Hon”  има в 

България?  

ОТГОВОР: Над 500.   

 Данните от официалния регистър на черните колани,  публикуван 

на  сайта  на  БФТ  ITF  през  2009,  представени  в  табличен  вид 

изглеждат така: 

  Дан/Год  1989  1990  1991  1992  1993  1994  1995  1996  1997  1998  1999  2000  2001  2002  2003  2004  2005  2006  2007  2008  2009  Общо 

        I  3  22  53  75  43  47 37 23 36 16 11 9 8  7 17 11 6 24 19 14  481 

       II  5  5  7  12  13 17 7 7 2 5 2 2  3 4 0 3 4 6 6  110 

       III  1  1  2  5 5 2 5 6 2 1 0  2 2 0 4 1 3 1 3  46 

       IV  5 1 1 3 1 2 1 1 3 3  21 

       V  2 1 2 1 1  7 

       VI  1 1 2 
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 Представена  графично,  информацията  за  броя  черни  колани  по 

години (от 1989 г. до 2009 г.) и степени изглежда така: 

 

 

 

 

 

 

  Фигура 22 

На графиката /фигура 22/ е даден броят черни колани  по години и 

ранг. 

 Данните  до  тук  се  отнасят  само  за  БФТ  ITF,  но  след  2000  г. 

възникват  и  други  групи  и  организации,  развиващи  Таекуон‐До  в 

България. Те също провеждат атестации за черни колани. Данните 

за тях не са официални. 
 

   

 

 

 

 

 

Дан  БФТ Други Общо 

Развитие на  

I Дан

I 481 40 521

II 110 15 125 24%

III 46 7 53 10%

IV 21 5 26 5%

V 7 1 8 1.5%

VI 2 1 3 0.6%
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 През  2011  г.  в  България  има  общо  30  притежатели  на  старши 

черни  колани  (ІV  –  VІ  Дан)  по  Таекуон‐До.  От  тях,  активни 

(действащи  инструктори)  са  около  70%;    62%  от  активните 

притежатели  на  старши  черни  колани  са  IV  Дан;  19%  са V  Дан  и 

19% са VI Дан (фигура 23). 

 фигура 23 

 Графиката  „Развитие  на  I  Дан“  (фигура  24)  дава  процента  от 

притежателите на черен колан I Дан, които успяват да защитят по‐ 

висока степен. 

 

 

 

 

 

 

Фигура 24 

От графиката „Развитие на I Дан“ виждаме, че: 
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 Само  1  от  всеки  4,  защитили  I  Дан  в  България,  активно 
продължава своето развитие. 

 Само 1 от всеки 10 защитили I Дан, достига III Дан. 

 Само 1 от всеки 20 защитили I Дан, достига IV Дан. 

 Само 1 от всеки 67 защитили I Дан, достига V Дан. 

 Само 1 от всеки 167 защитили I Дан, достига VI Дан. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Летен лагер, ТК Евроатлас ‐ Сабум Ним Б. Атанасов и Сабум Ним К. Кукушев, 

Царево, 2002 г. 
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Теория на силата 

ВЪПРОС: Какво представлява „Теория на силата”? 

ОТГОВОР:  Теория на  силата представлява комплекс от физични и 

биомеханични  познания,  които  практикуващят  трябва  да 

притежава,    за  да  достигне  чрез  тренировки  до  разгръщане  на 

пълния си потенциал при приложението на техниките. 

ВЪПРОС:  Как  човек  може  да  достигне  силата,  пораждаща 

високата ефективност на техниките в Таекуон‐До? 

ОТГОВОР:  Чрез  включване  в  движението  на  максимален  брой 
моторни единици и ускорение. 
 
 Нормално,  нетрениран  човек  използва  едва  около  10  ‐  20 %  от 
реалните  си  възможности  (от  своя  пълен  потенциал). 
Максималното проявление на силата е възможно при включването 
на  максимален  брой  двигателни  (моторни)  единици.  Известно  е, 
че ако всички мускулни групи у човека насочат усилията си в една 
посока,  те  ще  са  в  състояние  да  се  справят  със  съпротивление 
равно  на  тридесет  тона.  Проявлението  на  максималната  сила 
обаче  зависи  от  управлението  на  мускулите  от    централната 
нервна  система.  Това  зависи  от  психологическото  състояние  на 
човека,  от  по‐големия  брой  на  едновременно  съкращаващи  се 
мускулни групи и от степента на усъвършенстване на управлението 
на мускулите. 
 Основен въпрос в практиката по бойни изкуства е как да увеличим 

силата  на  удара.  Това  налага  да  дефинираме  понятието  сила.  От 

гледна  точка  на  математиката,  силата  е  векторна  величина  (има 

посока,  големина  и  приложна  точка).  Като  двигателно  качество 

мускулната  сила  представлява  способността  на  човека  да 

преодолява или противодейства на външно съпротивление. 
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 За нас интерес представляват скоростно‐силовите качества, които 

в  голяма  степен  обуславят  майсторството  в  Таекуон‐До.  Тези 

качества  се  изразяват  в  способността  на  човека  да  развива 

максимална мощност за минимален период от време. Таекуон‐До 

като бойно изкуство е създадено с идеята по‐слабият като тегло и 

физическа сила човек да победи по‐тежък и силен съперник. Това 

е  възможно  благодарение  на  двигателното  качество  бързина  ‐ 

способността на човека да извършва движения с голяма скорост и 

честота  в  продължение  на  минимален  период  от  време.  Всички 

техники  в  Таекуон‐До  се  базират  на  математически  и  физични 

закони  и  принципи,  свързани  със  скоростта  и  ускорението  на 

телата и кинетичната енергия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Летен лагер, BUTF – Сабум Ним М. Трифонов и Бо Сабум Ним Е. Костадинова 

гр. Ахелой, 2012 г. 

ВЪПРОС: Кои са компонентите на Теория на силата? 

ОТГОВОР:  Реакцията  на  силата,  концентрацията,  равновесието, 

контролът  на  дишането,  масата  и  скоростта  са  факторите, 
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изложени в „Енциклопедия на Таекуон‐До”, които имат решаваща 

роля  за  достигане  на  висока  степен  на  физическа  сила.  Тези 

фактори са взаимносвързани и зависими и само комплексното им 

прилагане може да доведе до максимално увеличаване на силата 

на техниките в Таекуон‐До. 

ВЪПРОС: Какво представлява „Реакция на силата”? 

ОТГОВОР:  Реакцията  на  силата  се  изразява  в  приложението  на 

третия закон на Нютон. 

 Тетият  закон  на  Нютон  гласи,  че  “на  всяко  действие  (сила) 

съответства  равно  по  големина  и  противоположно  по  посока 

противодействие”.   Когато автомобил се блъсне в стена със сила 

2000  килограма,  стената ще  “отвърне”  също  със 2000  килограма;  

ако  противникът  напада  с  голяма  скорост  и  го  удариш  със  слаб 

удар, то силата, с която удряш ще бъде равна на сбора от неговата 

яростна  атака  и  твоята  собствена.  Комбинацията  от  двете  сили  ‐ 

неговата,  която  е  голяма  и  твоята  –  малка  е  внушителна.  Това  е 

реакция  на  силата  на  опонента.  Вашата  собствена  реакция  на 

силата  е  например  издърпването  на  едната  ръка  назад,  когато 

другата удря напред. 

ВЪПРОС: Какво представлява „Концентрация”? 

ОТГОВОР: Представлява концентрация на силата чрез използване 

на  възможно  най‐малка  ударна  площ  и  концентрация  на 

мускулите. Концентрацията, с други думи, е фокусиране на удара. 

 Ако се приложи силата на удар върху цел, с възможно най‐малка 

площ,  то  тя  ще  концентрира  силата  и  ще  повиши  нейния  ефект. 

Например  силата  на  водата,  изтичаща  от  тръба  е  по‐голяма  ако 
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отворът е по‐малък. И обратно ‐ тежестта на човек, разпределена 

върху снегоходки, почти не оставя отпечатък върху снега. Ударите 

в  Таекуон‐До  често  се  концентрират  върху  ръба  на  отворената 

длан или възглавничката (или петата) на ходилото. 

 Много  важно  е  да  не  се  отпуска  цялата  сила  в  началото,  а 

постепенно и да се концентрира най‐много в точката на контакт с 

целта. 

 Концентрацията  се  постига  по  два  начина:  първият  е  да  се 

концентрира  всеки  мускул  от  тялото  и  особено  по‐големите 

мускули  около  ханша  и  корема  (които  теоритически  са  по‐бавни 

отколкото по‐малките мускули на други части от  тялото),  за да се 

приложи  най‐подходящото  движение,  в  най‐удачния  момент. 

Вторият  начин  е  да  се  концентрират,  така  мобилизираните 

мускули,  към  уязвимите  места  на  тялото  на  опонента.  Ето  защо 

ханшът и коремът се издават леко напред, преди ръцете и краката 

при  всяко  движение,  независимо  дали  то  е  атакуващо  или 

отбранително. 

ВЪПРОС: Какво представлява  „Равновесие”? 

ОТГОВОР:   Изразява  се  в  правилното  позициониране  на  центъра 

на тежестта на тялото. 

 Чрез  поддържане  на  тялото  в  добро  равновесие  техниките  са 

много по‐ефективни. Позициите трябва да бъдат стабилни както в 

атака, така и в отбрана. 

 Стабилността бива два вида ‐ статична и динамична. 

 За  да  се  поддържа  добро  равновесие  в  позициите,  центърът  на 

тежестта трябва да се проектира по средата на права линия между 
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двата  крака  или  в  центъра  на  крака,  ако  е  необходимо  да  се 

концентрира  цялата  тежест  на  тялото  върху  единия  крак. 

Гъвкавостта и еластичността на  коляното  също  са  важни качества 

за поддържането на добро равновесие. 

 Важно е да  се отбележи  тук,  че петата на опорния  (задния)  крак 

никога  не  трябва  да  остава  във  въздуха  при  изпълнение  на 

техниките.  Това  е  от  значение  както  за  добрия  баланс,  така  и  за 

прилагане на максимална сила в точката на контакт. 

 Общият  център  на  тежестта  (ОЦТ)  се  намира  на  5‐6  мм  между 
първия и петия кръстен прешлен и на средата между  гръбначния 
стълб  и  предната  дъга  на  тазовите  кости.  Колкото  по‐голяма  е 
опорната  площ,  толкова  по‐голяма  е  и  равновесната  устойчивост 
на човек. Равновесната устойчивост е зависима още от височината 
на ОЦТ на  тялото и от неговата проекцията  върху опорната площ 
(фигура 25). Ъгълът на устойчивост е този, които се сключва между 
проекцията  на  ОЦТ  и  границите  на  опорната  площ.  Колкото  по‐ 
високо се намира ОЦТ (колкото по‐малък е ъгълът на устойчивост), 
толкова  по‐малка  е  равновесната  устойчивост  и  обратно.  При 
удари с крак е необходимо таза (респективно ОЦТ) да се повдигне 
нагоре и насочи по посока на приложната точка. Тъй като тазът е 
най‐тежката  част  от  човешкото  тяло,  това  е  начинът  в  ударната 
повърхност  да  се  приложи  цялата  тежест  на  тялото,  а  не  само 
масата  на  удрящия  крайник.  Насочването  на  таза  и  ОЦТ  към 
точката на контакта се прилага и в техниките с ръце. При спаринг 
ОЦТ  се  намира  в  по‐голяма  част  от  времето  по‐високо,  поради 
необходимостта  от  по‐голяма  подвижност  на  състезателя. 
Следователно  в  случая  и  равновесната  устойчивост  е  по‐малка.    
При  силов  тест  и  основна  техника  е  обратното  –  допускат  се  по‐
ниски позиции, позволяващи по‐голяма равновесна устойчивост.  
 (На фигура 25: Р ‐ проекция на ОЦТ; Т1 и Т2 ‐ точки от границата на 
опорната площ; α1 и α2 ‐ съответни ъгли на усойчивост). 
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фигура 25 

ВЪПРОС: Какво представлява „Контрол върху дишането”? 

ОТГОВОР:    Това означава издишване в момент на изпълнение на 

техника и при поемане на удар и използване на скрито дишане за 

прикриване на умората. 

 Контролираното дишане има връзка със силата и скоростта, както 

и  помага  за  работа  в  по‐икономичен  режим  при  изпълнение  на 

техниките. 
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 Контролът  върху  дишането  може  да  предпази  тялото  при 

получаване  на  удар,  както  и  да  увеличи  силата  на  удар,  насочен 

към противник. 

 Постигнато чрез тренировки, спирането на дъха при издишване в 

критичния  момент,  когато  тялото  понася  удар,  може  да 

предотврати загубата на съзнание и да подтисне болката.  

 Рязкото издишване в момента на нанасяне на удар и спирането на 

дъха  по  време  на  изпълнение  на  движението  стяга  корема,  за 

концентриране  на  максимални  усилия  при  изпълнение  на 

техниката.  Лекото  вдишване  преди  изпълнение  на  техника 

подпомага  подготвянето  на  движението.  Вдишването  при 

насочване на удар отнема от силата на движението. 

 Практикуването  на  скрито  дишане  прикрива  външните  признаци 

на умора. Опитните бойци подновяват атаката, когато разберат, че 

опонентът им е изтощен. 

ВЪПРОС: Какво представлява „Маса”? 

ОТГОВОР: Увеличаване и използване на максимално телесно тегло 

при изпълнение на техниките. 

 Математически  максималната  кинетична  енергия  се  получава  от 

максимално  телесно  тегло и максимална  скорост.  Наред  с  това  е 

важно,  телесното  тегло  да  се  увеличи  при  изпълнение  на  удара. 

Максимално телесно тегло се прилага по време на движение чрез 

извъртане на ханша. Големите коремни мускули се извиват, за да 

придадат  допълнителен  импулс  на  тялото  като  по  този  начин 

ханшът се извърта в същата посока. Друг начин за увеличаване на 

телесното  тегло  е  използването  на  пружиниращо  движение  на 
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колянната става.  Това се постига чрез леко повдигане на ханша в 

началото на движението и чрез снишаване на ханша в момента на 

удара, за да се включи тежестта на тялото в движението. 

ВЪПРОС: Какво представлява „Скорост”? 

ОТГОВОР:  Нарастване  на  скоростта  чрез  движение  на  долу  по 

време на изпълнение на техниките. 

 Скоростта е най‐същественият фактор на силата. 

 Според втория закон на Нютон: ”сила, действаща на системата 
отвън, води до ускорение на системата” Този принцип определя 
връзката  между  сила,  маса  и  ускорение.  Той  гласи,  че  „ 
ускорението, което получава дадено тяло е пропорционално на 
силата,  която  му  действа  и  обратно  пропорционално  на 
масата  на тялото”  (a=F/m).  Като  преобразуваме  тази формула, 
можем да получим мерната единица за сила: 

F = ma  , където силата „F” се измерва в нютони  (N), масата ”m” в 

kg, а ускорението ”a” в m/s 2. 

 Според  теорията  за  кинетичната  енергия,  всеки  предмет 

увеличава  теглото и  скоростта  си  при движение на долу.  Поради 

това  в момента  на  удар,  положението  на  ръката  нормално  е  по‐

ниско от това на рамото, а положението на стъпалото по‐ниско от 

ханша, докато тялото е във въздуха. 

 Движението на тялото (напр. вълната), както и на неговите части, 
от  горе  на  долу  в  Таекуон‐До  е  обусловено  от  закона  за 
гравитацията  и  използване  на  силата  на  земното  ускорение. 
Гравитацията е естествено явление, което се изразява в наличието 
на сила на взаимно привличане между всички материални обекти, 
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които притежават маса. Гравитацията се свързва със свойството на 
телата да тежат, тоест да изпитват привличане към Земята. Законът 
на Нютон за гравитацията гласи: 

„Силата, с която две материални точки се привличат взаимно е 
правопропорционална  на  произведението  от  масите  им  и 
обратнопропорционална  на  квадрата  на  разстоянието  между 
тях. “  
 
  Гравитационната сила на привличане, която всички тела изпитват 

към  земната    повърхност    се  нарича  земно  ускорение.  Тя  е 

векторна  величина    и  се  означава  с  буквата  g.  Приблизителната 

средна  стойност  на  земното  ускорение  при  липса  на 

съпротивление  на  въздуха  е  9.8  м/с²  ,  т.е.    скоростта  на  всички 

свободно  падащи  тела  се  увеличава  с 9,8  метра  в  секунда,  всяка 

секунда.                                  

ВЪПРОС: Какво представлява „Скорост и рефлекс”? 

ОТГОВОР:  Необходимо  е  предвиждане  на  движението  на 

противника, тъй като времето за изпълнение на удар е по‐късо от 

времето на рефлекс. 

 Един  забележителен  факт,  е  че  времената  за  изпълнение  на 

ударите с крак са по‐къси от нормалното време на рефлекса, което 

означава, че е невъзможно за когото и да е да блокира тези удари, 

освен  ако  не  ги  открие  преди  да  са  изпълнени.  Проявата  на 

рефлекс  е  процес,  свързан  с  преминаване  на  импулси  по 

аферентните и еферентни нервни пътища (от улавянето на сигнала 

от рецепторите до асимилиране от централната нервна система и 

обратно към мускулите за предприемане на действие). 
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 Нормалното  време  на  рефлекса  е  изминалото  време  на 

рефлексното  движение.  Рефлексното  движение  се  състои  в 

поведението,  при  което  реакциите  се  проявяват  като  преки  и 

непосредствени  отговори  на  отделни  стимули.  Става  въпрос  за 

условни рефлекси, които могат да бъдат разгледани като заучени, 

точни  движения  на  определени  външни  стимули;  т.е.  виждайки 

насочен  юмрук  или  ритник,  да  му  се  отговори  чрез  блокиращо 

движение или изместване от пътя. Нормалното време на рефлекс 

е  експериментално  определено  –  при  най‐бърза  рефлексна 

реакция, то е 0.2 сек. 

 Всички тези техники не могат да бъдат блокирани, ако изчакваме 

атаката,  понеже  времето  за  изпълнение  е  по‐късо  от  времето, 

което  е  необходимо  на  нашия  рефлекс  да  откликне.  За  това  ние 

трябва  да  можем  да  предвидим  движението  на  противника.  Ето 

защо  трябва  през  цялото  време  да  го  гледаме  в  очите,  а  не  в 

ръцете или краката. 

Формулата, с която изчисляваме силата на всяка техника е: 

P = 1/2 mV2     

P – сила 

m – маса 

V – скорост 

 Това  уравнение  ясно  показва,  защо  развиването  на  скоростта  е 

най‐важният фактор за развиване на силата. 
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 Например, ако масата се увеличи три пъти при постоянна скорост, 

силата нараства също три пъти. Ако обаче увеличим скоростта три 

пъти, то силата нараства вече девет пъти. 

 „До”  

ВЪПРОС: Какво е значението и произходът на „До”? 

ОТГОВОР: „До” е пътят на здравия разум.             Корейски йероглив „До” 

 Думата  „До”  идва  от  китайската  дума  „Дао”, 

която  може  да  се  преведе  буквално  като 

„Пътят”.  

 Думата  „До”  има  много  значения.  В 

преподаването на бойното изкуство можем да 

определим  „До”  като  „Начин  да  станеш  по‐добър  човек  и  да 

живееш по‐щастлив живот”.  

 Философията  на  Генерал  Чой  е  била  значително  повлияна  от 

Кодекса на поведение в бойните изкуства, както и от:   

Конфуций – Китайски философ, роден 551 пр.н.е. Той 

учи:                                                                                                              

 ДА БЪДЕШ – Опознай себе си и се обогати чрез 
самооценка и непрестанно обучение (тренировка).  Конфуций 

 ДА СЕ ДЪРЖИШ – Изгради хармоничен семеен живот чрез 
прилагане на моралната култура.                                          

 ДА ПРАВИШ – Използвай познанията и упорития си труд, за 
да донесеш ред на обществото, в което живееш. 

 ДА ВОДИШ – Работи с мъдрост и отдаденост, за да донесеш 
мир на света. 
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 Лао  Дзъ  –  Китайски  философ,  считан  за  съвременник  на 
Конфуций. Лао Дзъ подчертава:  

 Уважението към естествения свят.  
 Баланса между Ин и Ян. 
 Ние  трябва   да  опазваме  околната 

среда. 
 Ние  трябва   да постигнем равновесие в 

живота си.                                                                        Лао Дзъ                             

Буда  –  Сидхарта  Гаутама,  роден  през  563  пр.н.е.,  основател  на 
Будизма,  почитан  като  първия  Буда.  Неговото 
учение гласи:  

 Ние  трябва  да  уважаваме  всички  живи 
същества. 

 Честа причина за проблемите е егоизмът. 
 Хората никога не са доволни. 
 Несекващо  желание  +  липса  на 

самоконтрол + невежество = страдание. 
 За  да  спрем  страданието,  трябва  да  се 

научим да:                                                                                        Буда 
o изоставяме егото, 
o упражняваме самообладанието, 
o разпознаваме всеобщите ценности, 
o развиваме познанията и 

решенията си.                    

Далай  Лама  –  Модерен  Будизъм.  Негово 
Светейшество  Далай  Лама  XIV  Тензин  Гятсо, 
роден през 1935  г. се явява духовен лидер на 
Тибетския Будизъм. Най‐популярните книги на 
Далай  Лама  са  “Изкуството  на  щастието”  и 
“Древна Мъдрост, Модерен Свят”. Той учи, че:                              
                                                                                                   Далай Лама                            



82 

               Таекуон‐До „Chang Hon”‐ Пътят на здравия разум www.butf.org 

 Ключът  към  създаването  на  по‐добър и миролюбив  свят  е 
любовта и състраданието към другите. 

 Индивидите  могат  да  променят  обществото  и  ние  имаме 
отговорността да го сторим.                                                                            

ВЪПРОС: Защо изучаваме „До” в Таекуон‐До? 

ОТГОВОР:  Таекуон‐До  може  да  ни  помогне  да  живеем  по‐

здравословен, по‐безопасен и по‐дисциплиниран живот. 

 Трите основни цели в практикуването на Таекуон‐До са: 

 Подобряване  на  физическото  състояние  и  душевното 

здраве чрез тренировки (Таекуон‐До като спорт). 

 Развиване  на  умения  за  самозащита  (Таекуон‐До  като 

бойно изкуство). 

 Живот  спрямо  основните  глобални  ценности  (Таекуон‐До 

като начин на живот). 

 Основната цел на бойното изкуство е да изгради добри граждани 

и  пълноценни  членове  на  обществото.  За  да  бъде  пълноценен 

член на обществото, човек трябва да бъде в мир със себе си и „Да 

се чувства добре в собствената си кожа”. 

 За  да  постигне  това  ниво,  човек  трябва  да  разбере  „До”  и  да  го 

приложи в своя живот. 

 Когато е щастлив, човек може да помогне на другите. 

ВЪПРОС: Какво представлява „До” в Таекуон‐До? 

ОТГОВОР:  „До”  представлява  съвкупност  (система)  от  ценности, 

които  се  прилагат  чрез  спазване  на  принципите  на  Таекуон‐До.     
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Придържането  към  тези  принципи,  води  до  изграждането  на 

модел на мислене, поведение и действия. 

ВЪПРОС: В какво се изразява принципът учтивост? 

ОТГОВОР: Учтивостта се показва чрез: 

 Уважение; 

 Добри обноски;  

 Етикет; 

 Доброта; 

 Взаимопомощ; 

 Вярност; 

 Съпричастие;  

 Толерантност; 

 Състрадание; 

 Загриженост  за 

обкръжението 

ни.          

                                                                          

Примери:        Летен лагер BUTF, 2012 г. 

‐ Когато  ходим  на  тренировка,  спазваме  правилата  за 

облеклото и правилата за държание. 

‐ Не нарушаваме реда. 

ВЪПРОС: В какво се изразява принципът почтенност? 

ОТГОВОР: Почтенността се изразява в: 

 Честност; 

 Прецизност;  
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 Прозрачност; 

 Искреност; 

 Откровеност; 

 Безпристрастност; 

 Разпознаване  на  конфликти  и  избягване  на  проява  на 

неприличие. 

Примери:  

‐ Казваме винаги истината. 

‐ Никога  не  използваме  фалшиви  дъски  за  чупене  на 

демонстрация. 

ВЪПРОС: В какво се изразява принципът постоянство? 

ОТГОВОР: Постоянството е процес, изискващ: 

 Положително отношение; 

 Отдаденост;  

 Фокусиране върху целта; 

 Превъзмогване на трудностите; 

 „Продължаване” след провал. 

Примери:  

‐ След  неуспех  на  изпит  за  степен,  продължаваме  да 

тренираме усилено за следващия изпит. 

‐ Поставяме  си  разумни  цели,  подготвяме  планове  за 

действие,  променяме  ги,  когато  е  нужно  и  продължаваме 

да работим докато постигнем успех. 

ВЪПРОС: В какво се изразява принципът самообладание? 
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ОТГОВОР: Самообладанието се демонстрира като: 

 Не сме подвластни на емоциите, желанията и импулсите си; 

 Анализираме мислите си; 

 Действаме съгласно принципите си. 

 Без  самообладание  е  невъзможно  изпълнението  на    останалите 

четири принципа. 

Пример: 

‐ Винаги мислим за последствията, преди да действаме. 

‐ Не избухваме в конфликтни ситуации. 

ВЪПРОС: В какво се изразява принципът непоколебим дух? 

ОТГОВОР: Непоколебим дух демонстрираме когато: 

 Откажем да пренебрегнем принципите си; 

 Защитаваме справедливостта; 

 Надвием страховете си; 

 Бъдем решителни и смели; 

 Поемаме разумни рискове. 

Примери: 

‐ Вземаме правилното решение, дори то да е необичайно. 

‐ Мислим за живота на тези, които са показали непоколебим 

дух и се опитваме да бъдем като тях. 

 

ВЪПРОС: Какви са преимуществата от преподаването на „До”? 
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ОТГОВОР: Преподаването на „До” помага за успеха на учениците и 

за тяхното щастие.  

 Допринася за изграждане на ценностна система, която води 

към вземане на мъдри решения. 

 Изучаването  на  „До”  подготвя  учениците  да  бъдат  добри 

лидери и да дават добър пример на останалите. 

 Когато прилага „До”,  ученикът разбира значението на това 

да бъде скромен и смирен. 

Например: 

 Без да разбира „До” ученикът, достигнал до висока степен и черен 

колан или  този,  който многократно побеждава на  състезания, ще 

развие  голямо  самочувствие,  ставайки  арогантен  и  непочтителен 

към останалите. 

 Чрез  изучаването  и  преподаването  на  „До”  инструкторите 

ще разберат напълно „Таекуон‐До”, а не само „Таекуон”. 

 Инструкторите  ще  дават  по‐добър  личен  пример  на 

учениците си и ще са  горди,  че  ги водят по правилния път 

към по‐щастлив живот. 

 Принципите  на  Таекуон‐До  изискват  да  се  показва 

уважение към всеки, без значение от възраст или степен. 

 Инструкторите,  които  прилагат  „До”  е  по‐възможно  да 

използват  позицията  си,  за  да  имат  положително 

въздействие върху практикуващите. 

ВЪПРОС:  Какви  са  условията,  необходими  за  постигане  на 

щастлив живот?  

ОТГОВОР: Щастливият живот включва: 
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 Балансиране между работа и учение, семейство и приятели, 

свободно време и почивка; 

 Здрав разум и тяло, градени чрез: 

‐ добро хранене, физическа дейност,  спазване на принципи, 

забавление; 

 Смислена работа; 

 Здравословна среда. 

ВЪПРОС: Религия ли е  Таекуон‐До? 

ОТГОВОР: Таекуон‐До не е религия! 

 Според „ХРИСТИЯНСКА ЕТИКА” – учебно помагало 
по  религия  за  9‐12  клас,  одобрено  от  МОН,  с 
автори  проф.  д‐р  Димитър  Киров,  проф.  д‐р  Дечко  Свиленов, 
Димитър Коруджиев: 

 Една  от  задължителните  съставни  части  на  всяка  религия, 
включително  и  на  християнството,  е  вярата  в 
свръхестественото.  Без  такъв  елемент  религията  престава 
да  бъде  религия,  губи  своята  същност  и  цел  като  се 
превръща  в  отвлечена  философска  система  или  просто  в 
инструмент за успокояване на съвестта и манипулиране на 
общественото мнение. 

 На  първо  място  молитвата  е  задължителен  компонент  на 
всяка  религия.  Това  изразява  и  самата  дума  „религия”, 
която  означава  „обратна  връзка,  комуникация,  общение“, 
т.е. чрез молитвата човек общува със свръхестественото. 

 Таекуон‐До не е религия защото: 

 Таекуон‐До  не  принуждава  никой  да  вярва  в  нещо 
свръхестествено,  нещо  повече,  в  Таекуон‐До  няма  нищо 
свръхестествено  и  мистично.  Таекуон‐До  съдържа  голям 
брой практически техники /позиции, блокове, удари и др. /, 
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които  са  описани  в  „Енциклопедия  на  Таекуон‐До”. 
Практикуващият  Таекуон‐До  усвоява  тези  техники  по 
естествен начин,  с многократни повторения и постоянство, 
под ръководството на инструктор. 

 Понятието  „молитва”  не  съществува  в  Таекуон‐До. 
„Енциклопедия  на  Таекуон‐До”  освен  техники,  съдържа  и 
материали  свързани  с философията  „До”.  Никъде  сред  тях 
не се среща  „молитва”. 

 Тайната  на  Таекуон‐До  е,  че  няма  тайна!  Има  единствено 
дисциплина,  ценности,  труд,  интелект,  здрав  разум  и 
постоянство. 

 Ако  тълкуването  на  Таекуон‐До  като  религия  поради  незнание  е 
временно, то умишленото обвиване на бойното изкуство с мистика 
и култ към личността е опасно. Повярвалите на това, много лесно 
могат да бъдат манипулирани и експлоатирани. 

ВЪПРОС: Какво представлява поклонът в  Таекуон‐До? 

ОТГОВОР: Поклонът е  традиционен поздрав и израз на уважение 
между  инструкторите  и  учениците  в  залата  по  Таекуон‐До. 
Благодарение на поклона, практикуващите изграждат навици и се 
учат  как да  засвидетелстват  уважението  си  един  към друг    и  под 
много други форми извън Доджанга. 

 Много  е  важно  по  време  на  тренировките,  на  поклона  да  се 
обръща специално внимание и да се подхожда с разбиране, а не 
да се изпълнява механично, само защото се изисква от протокола. 

 Поклонът в Таекуон‐До не бива да се бърка с религиозно почитане 
или култ към дадена личност. 
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Изпит за технически степени на ТК Феникс, 2011 г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Изпит за технически степени на BUTF, 2012 г. 
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VІ 

Форма / Туль 

 В  настоящия  раздел  представяме  формите  в 

Таекуон‐До като част от техническите изисквания 

за  ученически  степени от бял до черен колан.  За покриването на 

всяка ученическа степен е необходимо овладяването на една нова 

форма.  Представили  сме  всяка  форма  според  изпитните 

изисквания  за  покриване  на  съответната  степен,  за  разлика  от 

„Енциклопедия на Таекуон‐До”, където се посочва новата формата, 

която трябва да се изучава от ученика, защитил дадена степен. 

 Формите в Таекуон‐До (Туль)  са общо 24 на брой и символизират 

24‐те часа на денонощието, а именно човешкият живот като един 

ден от вечността.  

 За по‐добра нагледност, снимките с изпълнението на техниките са 

разположени в съответната диаграма на движение за всяка форма. 

Всяка форма е представена в две диаграми. 

 Обяснението  на  техниките  е  представено  на  английски  език  с 

английска терминология и на латиница с корейска терминология, 

тъй като това са двата международно приети варианта, въведени 

от  ген.  Чой  Хонг  Хи  в  „Енциклопедия  на  Таекуон‐До”.  (Още  за 

терминологията в Таекуон‐До, виж приложение 3 – стр. 164.) 

Английско – Корейска/Корейско – Английска терминология 

Терминологична последователност при описанието на техниките: 

1. Direction of stance ‐ Посока на позицията ‐ ориентация по 

диаграмата. 



 

                    91 

Таекуон‐До „Chang Hon”‐ Пътят на здравия разум www.butf.org 

2. Left/right ‐ Лява/дясна позиция. 

3. Stance/flying/ground ‐ Позиция или движение (със 

скок/придвижване по земя). 

4. Direction of technique ‐ Посока на техниката спрямо диаграмата. 

5. Tool ‐ Ударна повърхност.  

6. Spot ‐ Точка на приложение (насоченост на техниката).   

7. Height ‐ Височина на изпълнение на техниката. 

8. Inward/outward ‐ Навътре/навън (посока на изпълнение на 

техниката). 

9. Obverse/reverse ‐ Едноименно или разноименно изпълнение на 

техниката. 

10. Technique name ‐ Име на техниката. 

11. Technique type ‐ Тип на техниката (удар с крак/удар с ръка/блок 

или др.). 

12. Forward/backward ‐ Напред/назад (придвижване). 

13. Type of movement ‐ Тип на придвижването. 

В таблицата (по‐долу) са посочени четири примера за 

последователност в описанието на различни техники  в Таекуон‐

До. 

Пример 1. Backward step turning to A to form a left walking stance 
inner forearm middle outward obverse side block. 
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A‐bang wen gunnun so an palmok kaunde bakuro baro yop magumyo 
dwiro omgyo didimyo dolgi. 

Пример 2. Spot exercise to D to form a right L‐stance backfist high 
obverse side back strike to C.  

D‐bang orun niunja so C‐bang dung joomuk gujari nopunde baro 
yopdwi taerigi. 

Пример 3. Dodging backward while executing a ball of the foot side 
turning kick to D.  

Orun pihamyo D‐bang ap kumchi nopunde yop dollyo cha duruogi. 

Пример 4. Spot exercise ground side‐twisting kick. Noowo gujari yop‐
bituro chagi. 

Последователност Пример 

1 

Пример 

2 

Пример 

3 

Пример 

4 

1. Direction of stance

 

A‐bang D‐bang

2. Left/right wen orun orun

3. Stance/flying/ground gunnun 

so 

niunja so pihamyo noowo 

4. Direction of

technique 

C‐bang D‐bang

5. Tool  an 

palmok 

dung 

joomuk 

ap 

kumchi 
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6. Spot  gujari gujari

7. Height  kaunde nopunde nopunde

8. Inward/outward bakuro

9. Obverse/reverse baro baro

10. Technique name yop yopdwi yop 

dollyo 

yop‐

bituro 

11. Technique type magumyo taerigi cha chagi

12. Forward/backward dwiro duruogi

13. Type of movement omgyo 

didimyo 

dolgi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Летен лагер на BUTF – Сабум Ним М. Трифонов, гр. Ахелой, 2012 г. 
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ЛЕГЕНДА: 

 Отгоре  или    отляво  на  снимката  –  пореден  номер  на 

движението.  Без  номер  е  зададена  началната  позиция 

(Ready posture). 

 Отдолу  или  отдясно  на  снимката  –  диаграма  на 

придвижване към настоящата позиция. 

  ‐ Предходна позиция на ходилото. 

 ‐ Настояща позиция. 

 Пунктир  –  придвижване  от  предходна  към  настояща 

позиция. 

Техническа степен 9‐ти Гуп (Бял колан с жълта лента) 

  

Първите две форми (Saju jirugi, Saju Makgi) не се причисляват към 

24‐те  форми,  наречени  Туль.  Те  са  подготвителни  системи  и 

овладяването  им  е  част  от  изискванията  за  първата 

ученическа степен в Таекуон‐До. 

Four direction punch /Saju jirugi/ – 15 движения. 

   Four Direction Punch  Saju Jirugi. 

  
Ready posture: Parallel ready 
stance. 

Junbi jase: Narani junbi sogi. 

        
   Right side.    

1. 
Right walking stance forefist 
middle obverse front punch. 

Orun gunnun so ap joomuk 
kaunde baro ap jirugi. 



 

                    95 

Таекуон‐До „Chang Hon”‐ Пътят на здравия разум www.butf.org 

2. 
Left walking stance outer 
forearm low outward obverse 
side block. 

Wen gunnun so bakat palmok 
najunde bakuro baro yop makgi. 

3.  As 1.  As 1. 
4.  As 2.  As 2. 
5.  As 1.  As 1. 
6.  As 2.  As 2. 
7.  As 1.  As 1. 

  
End: Bring the right foot back to 
ready posture. 

  

        
   Left side.    

1. 
Left walking stance forefist 
middle obverse front punch. 

Wen gunnun so ap joomuk 
kaunde baro ap jirugi. 

2. 
Right walking stance outer 
forearm low outward obverse 
side block. 

Orun gunnun so bakat palmok 
najunde bakuro baro yop makgi. 

3.  As 1.  As 1. 
4.  As 2.  As 2. 
5.  As 1.  As 1. 
6.  As 2.  As 2. 
7.  As 1.  As 1. 

 
 

 

 

 

End: Bring the left foot back to 
ready posture. 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   Витоша, 
„Морените”,2010 г.  
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Four direction block /Saju magki/ – включва 17 движения и 

символизира четирите посоки на света. 

   Four Direction Block  Saju Makgi. 

  
Ready posture: Parallel ready 
stance. 

Junbi jase: Narani junbi sogi. 

        
   Right side.    

1. 
Left walking stance knife‐hand 
low outward obverse side block.

Wen gunnun so sonkal najunde 
bakuro baro yop makgi. 

2. 
Right walking stance inner 
forearm middle outward 
obverse side block. 

Orun gunnun so anpalmok 
kaunde bakuro baro yop makgi. 

3.  As 1.  As 1. 
4.  As 2.  As 2. 
5.  As 1.  As 1. 
6.  As 2.  As 2. 
7.  As 1.  As 1. 
8.  As 2.  As 2. 

  
End: Bring the right foot back to 
ready posture. 

  

        
   Left side.    

1. 
Right walking stance knife‐hand 
low outward obverse side block.

Orun gunnun so sonkal najunde 
bakuro baro yop makgi. 

2. 
Left walking stance inner 
forearm middle outward 
obverse side block. 

Wen gunnun so anpalmok 
kaunde bakuro baro yop makgi. 

3.  As 1.  As 1. 
4.  As 2.  As 2. 
5.  As 1.  As 1. 
6.  As 2.  As 2. 
7.  As 1.  As 1. 
8.  As 2.  As 2. 
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End: Bring the left foot back to 
ready posture. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

   

Изпит на BUTF, ст. „Георги Аспарухов”, 2012 г. 
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Техническа степен 8‐ми Гуп (жълт колан) 

 

   Chon‐Ji  Chon‐Ji Tul. 

  
Ready posture: Parallel ready 
stance. 

Junbi jase: Narani junbi sogi. 

1. 
Left walking stance forearm low 
block. 

Wen gunnun so palmok najunde 
makgi. 

2. 
Right walking stance middle 
punch. 

Orun gunnun so kaunde jirugi. 

3. 
Right walking stance forearm 
low block. 

Orun gunnun so palmok najunde 
makgi. 

4. 
Left walking stance middle 
punch. 

Wen gunnun so kaunde jirugi. 

5.  As 1.  As 1. 
6.  As 2.  As 2. 
7.  As 3.  As 3. 
8.  As 4.  As 4. 

9. 
Right L‐stance inner forearm 
middle side block. 

Orun niunja so anpalmok kaunde 
yop makgi. 

10.  As 2.  As 2. 

11. 
Left L‐stance inner forearm 
middle side block. 

Wen niunja so anpalmok kaunde 
yop makgi. 

12.  As 4.  As 4. 
13.  As 9.  As 9. 
14.  As 2.  As 2. 
15.  As 11.  As 11. 
16.  As 4.  As 4. 
17.  As 2.  As 2. 
18.  As 4.  As 4. 
19.  As 2.  As 2. 

  
End: Bring the left foot back to 
ready posture. 
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Техническа степен 7‐ми Гуп (жълт колан със зелена лента) 

   

   Dan Gun  Dan‐Gun Tul. 

  
Ready posture: Parallel ready 
stance. 

Junbi jase: Narani junbi sogi. 

1. 
Right L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

2.  Right walking stance high punch.  Orun gunnun so nopunde jirugi. 

3. 
Left L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Wen niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

4.  Left walking stance high punch.  Wen gunnun so nopunde jirugi. 

5. 
Left walking stance forearm low 
block. 

Wen gunnun so palmok najunde 
makgi. 

6.  As 2.  As 2. 
7.  As 4.  As 4. 
8.  As 2.  As 2. 

9.  Right L‐stance twin forearm block.
Orun niunja so sang palmok 
makgi. 

10.As 2.  As 2. 

11.Left L‐stance twin forearm block. 
Wen niunja so sang palmok 
makgi. 

12.As 4.  As 4. 

13.
Left walking stance forearm low 
block. 

Wen gunnun so palmok najunde 
makgi. 

14.
Left walking stance forearm rising 
block. 

Wen gunnun so palmok chookyo 
makgi. 

  
Perform 13 and 14 in a continuous 
motion. 

  

15.
Right walking stance forearm 
rising block. 

Orun gunnun so palmok chookyo 
makgi. 

16.
Left walking stance forearm rising 
block. 

Wen gunnun so palmok chookyo 
makgi. 

17.As 15.  As 15. 
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18.
Right L‐stance knife‐hand middle 
outward strike. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
bakuro taerigi. 

19.As 2.  As 2. 

20.
Left L‐stance knife‐hand middle 
outward strike. 

Wen niunja so sonkal kaunde 
bakuro taerigi. 

21.As 4.  As 4. 

  

End: Bring the left foot back to ready posture. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Гр. София, Борисовата Градина, 1999 г. Горе, в ляво – Сабум Ним Б. 

Атанасов. 
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Техническа степен 6‐ти Гуп (зелен колан) 

 

   Do‐San  Do‐San Tul. 

  
Ready posture: Parallel ready 
stance. 

Junbi jase: Narani junbi sogi. 

1. 
Left walking stance outer 
forearm high side block. 

Wen gunnun so bakat palmok 
nopunde yop makgi. 

2. 
Left walking stance middle 
reverse punch. 

Wen gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

3. 
Right walking stance outer 
forearm high side block. 

Orun gunnun so bakat palmok 
nopunde yop makgi. 

4. 
Right walking stance middle 
reverse punch. 

Orun gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

5. 
Right L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

6. 
Right walking stance straight 
fingertip middle thrust. 

Orun gunnun so sun sonkut 
kaunde tulgi. 

7. 
Release from a grab, left walking 
stance back fist high side strike. 

Jappyosul tae, wen gunnun so 
dung joomuk nopunde yop 
taerigi. 

8. 
Right walking stance back fist 
high side strike. 

Orun gunnun so dung joomuk 
nopunde yop taerigi. 

9.  As 1.  As 1. 
10.  As 2.  As 2. 
11.  As 3.  As 3. 
12.  As 4.  As 4. 

13. 
Left walking stance outer 
forearm high wedging block. 

Wen gunnun so bakat palmok 
nopunde hechyo makgi. 

14. 
Right middle front snap kick, 
keeping the position of the 
hands as they were in 13. 

Orun kaunde apcha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 13]. 

15. 
Right walking stance middle 
punch. 

Orun gunnun so kaunde jirugi. 
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16. 
Right walking stance middle 
reverse punch. 

Orun gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

  
Perform 15 and 16 in a fast 
motion. 

  

17. 
Right walking stance outer 
forearm high wedging block. 

Orun gunnun so bakat palmok 
nopunde hechyo makgi. 

18. 
Left middle front snap kick, 
keeping the position of the 
hands as they were in 17. 

Wen kaunde apcha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 17]. 

19. 
Left walking stance middle 
punch. 

Wen gunnun so kaunde jirugi. 

20. 
Left walking stance middle 
reverse punch. 

Wen gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

  
Perform 19 and 20 in a fast 
motion. 

  

21. 
Left walking stance forearm 
rising block. 

Wen gunnun so palmok chookyo 
makgi. 

22. 
Right walking stance forearm 
rising block. 

Orun gunnun so palmok chookyo 
makgi. 

23. 
Sitting stance left knife‐hand 
middle side strike. 

Annun so wen sonkal kaunde 
yop taerigi. 

24. 
Sitting stance right knife‐hand 
middle side strike. 

Annun so orun sonkal kaunde 
yop taerigi. 

  
End: Bring the right foot back to 
ready posture. 

  

 

От дясно на ляво:  

М. Трифонов ІV Дан, 

 Б. Атанасов VІ Дан, 

ГМ Лим ІХ Дан,  

Майстор Иван Цачев VІІ Дан, 

Е. Костадинова ІІІ Дан, 

гр. Банкя, България 2011 г. 
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Техническа степен 5‐ти Гуп (зелен колан със синя лента)   

 

Won‐Hyo  Won‐Hyo Tul. 

  
Ready posture: Close ready 
stance A. 

Junbi jase: Moa junbi sogi A. 

1. 
Right L‐stance twin forearm 
block. 

Orun niunja so sang palmok 
makgi. 

2. 

Right L‐stance knife‐hand high 
inward strike, bringing the left 
side fist in front of the right 
shoulder. 

Orun niunja so sonkal nopunde 
anuro taerigi, [bringing the left 
side fist in front of the right 
shoulder]. 

3. 
Left fixed stance middle side 
punch. 

Wen gojung so kaunde yop 
jirugi. 

4.  Left L‐stance twin forearm block.
Wen niunja so sang palmok 
makgi. 

5. 

Left L‐stance knife‐hand high 
inward strike, bringing the right 
side fist in front of the left 
shoulder. 

Wen niunja so sonkal nopunde 
anuro taerigi, [bringing the right 
side fist in front of the left 
shoulder]. 

6. 
Right fixed stance middle side 
punch. 

Orun gojung so kaunde yop 
jirugi. 

7.  Right bending ready stance A.  Orun guburyo junbi sogi A. 
8.  Left middle side piercing kick.  Wen kaunde yopcha jirugi. 

9. 
Right L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

10. 
Left L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Wen niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

11.  As 9.  As 9. 

12. 
Right walking stance straight 
fingertip middle thrust. 

Orun gunnun so sun sonkut 
kaunde tulgi. 

13.  As 1.  As 1. 
14.  As 2.  As 2. 
15.  As 3.  As 3. 
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16.  As 4.  As 4. 
17.  As 5.  As 5. 
18.  As 6.  As 6. 

19. 
Left walking stance inner 
forearm circular block. 

Wen gunnun so anpalmok 
dollimyo makgi. 

20. 
Right low front snap kick, 
keeping the position of the 
hands as they were in 19. 

Orun najunde apcha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 19]. 

21. 
Right walking stance middle 
reverse punch. 

Orun gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

22. 
Right walking stance inner 
forearm circular block. 

Orun gunnun so anpalmok 
dollimyo makgi. 

23. 
Left low front snap kick, keeping 
the position of the hands as they 
were in 22. 

Wen najunde apcha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 22]. 

24. 
Left walking stance middle 
reverse punch. 

Wen gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

25.  Left bending ready stance A.  Wen guburyo junbi sogi A. 
26.  Right middle side piercing kick.  Orun kaunde yopcha jirugi. 

27. 
Right L‐stance forearm middle 
guarding block. 

Orun niunja so palmok kaunde 
daebi makgi. 

28. 
Left L‐stance forearm middle 
guarding block. 

Wen niunja so palmok kaunde 
daebi makgi. 

  
End: Bring the right foot back to 
ready posture. 

  

 

 

                                                                                                              

 

                                                                                                            М. Трифонов, К. 

Кукушев, 2013 г. 
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Техническа степен 4‐ти Гуп (син колан)   

 

Диаграмата означава йероглифа „Учен”. 

   Yul Gok  Yul‐Gok Tul. 

  
Ready posture: Parallel ready 
stance. 

Junbi jase: Narani junbi sogi. 

1. 
Sitting stance, extending the left 
fist to the side front horizontally.

Annun sogi, [extending the left 
fist to the side front 
horizontally]. 

2. 
Sitting stance right fist middle 
front punch. 

Annun so orun joomuk kaunde 
ap jirugi. 

3. 
Sitting stance left fist middle 
front punch. 

Annun so wen joomuk kaunde 
ap jirugi. 

   Perform 2 and 3 in a fast motion.  

4. 
Sitting stance, extending the 
right fist to the side front 
horizontally. 

Annun sogi, [extending the right 
fist to the side front 
horizontally]. 

5. 
Sitting stance left fist middle 
front punch. 

Annun so wen joomuk kaunde 
ap jirugi. 

6. 
Sitting stance right fist middle 
front punch. 

Annun so orun joomuk kaunde 
ap jirugi. 

   Perform 5 and 6 in a fast motion.  

7. 
Right walking stance inner 
forearm middle side block. 

Orun gunnun so anpalmok 
kaunde yop makgi. 

8. 
Left low front snap kick, keeping 
the position of the hands as they 
were in 7. 

Wen najunde apcha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 7]. 

9. 
Left walking stance middle 
punch. 

Wen gunnun so kaunde jirugi. 

10. 
Left walking stance middle 
reverse punch. 

Wen gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

   Perform 9 and 10 in a fast    
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motion. 

11. 
Left walking stance inner 
forearm middle side block. 

Wen gunnun so anpalmok 
kaunde yop makgi. 

12. 
Right low front snap kick, 
keeping the position of the 
hands as they were in 11. 

Orun najunde apcha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 11]. 

13. 
Right walking stance middle 
punch. 

Orun gunnun so kaunde jirugi. 

14. 
Right walking stance middle 
reverse punch. 

Orun gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

  
Perform 13 and 14 in a fast 
motion. 

  

15. 
Right walking stance palm 
middle hooking block. 

Orun gunnun so sonbadak 
kaunde golcho makgi. 

16. 
Right walking stance palm 
middle reverse hooking block. 

Orun gunnun so sonbadak 
kaunde bandae golcho makgi. 

17. 
Right walking stance middle 
punch. 

Orun gunnun so kaunde jirugi. 

  
Perform 16 and 17 in a 
connecting motion. 

  

18. 
Left walking stance palm middle 
hooking block. 

Wen gunnun so sonbadak 
kaunde golcho makgi. 

19. 
Left walking stance palm middle 
reverse hooking block. 

Wen gunnun so sonbadak 
kaunde bandae golcho makgi. 

20. 
Left walking stance middle 
punch. 

Wen gunnun so kaunde jirugi. 

  
Perform 19 and 20 in a 
connecting motion. 

  

21. 
Right walking stance middle 
punch. 

Orun gunnun so kaunde jirugi. 

22.  Right bending ready stance A.  Orun guburyo junbi sogi A. 
23.  Left middle side piercing kick.  Wen kaunde yopcha jirugi. 

24. 
Left walking stance front elbow 
reverse strike, striking the left 

Wen gunnun so ap palkup 
bandae taerigi, [striking the left 
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palm.  palm]. 
25.  Left bending ready stance A.  Wen guburyo junbi sogi A. 
26.  Right middle side piercing kick.  Orun kaunde yopcha jirugi. 

27. 
Right walking stance front elbow 
reverse strike, striking the right 
palm. 

Orun gunnun so ap palkup 
bandae taerigi, [striking the right 
palm]. 

28. 
Right L‐stance twin knife‐hand 
block. 

Orun niunja so sang sonkal 
makgi. 

29. 
Right walking stance straight 
fingertip middle thrust. 

Orun gunnun so sun sonkut 
kaunde tulgi. 

30. 
Left L‐stance twin knife‐hand 
block. 

Wen niunja so sang sonkal 
makgi. 

31. 
Left walking stance straight 
fingertip middle thrust. 

Wen gunnun so sun sonkut 
kaunde tulgi. 

32. 
Left walking stance outer 
forearm high side block. 

Wen gunnun so bakat palmok 
nopunde yop makgi. 

33. 
Left walking stance middle 
reverse punch. 

Wen gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

34. 
Right walking stance outer 
forearm high side block. 

Orun gunnun so bakat palmok 
nopunde yop makgi. 

35. 
Right walking stance middle 
reverse punch. 

Orun gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

36. 
Jump, left X‐stance back fist high 
side strike. 

Twigi, wen kyocha so dung 
joomuk nopunde yop taerigi. 

37. 
Right walking stance double 
forearm high block. 

Orun gunnun so doo palmok 
nopunde makgi. 

38. 
Left walking stance double 
forearm high block. 

Wen gunnun so doo palmok 
nopunde makgi. 

  
End: Bring the left foot back to 
ready posture. 
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Техническа степен 3‐ти Гуп (син колан с червена лента)   

 

Joong‐Gun  Joong‐Gun Tul. 

  
Ready posture: Close ready 
stance B. 

Junbi jase: Moa junbi sogi B. 

1. 
Right L‐stance reverse knife‐
hand middle block. 

Orun niunja so sonkal dung 
kaunde makgi. 

2. 
Left low side front snap kick, 
keeping the position of the 
hands as they were in 1. 

Wen najunde yobap cha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 1]. 

3. 
Left rear foot stance palm 
reverse upward block. 

Wen dwitbal so sonbadak 
bandae ollyo makgi. 

4. 
Left L‐stance reverse knife‐hand 
middle block. 

Wen niunja so sonkal dung 
kaunde makgi. 

5. 
Right low side front snap kick, 
keeping the position of the 
hands as they were in 4. 

Orun najunde yobap cha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 4]. 

6. 
Right rear foot stance palm 
reverse upward block. 

Orun dwitbal so sonbadak 
bandae ollyo makgi. 

7. 
Right L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

8. 
Left walking stance upper elbow 
reverse strike. 

Wen gunnun so wi palkup 
bandae taerigi. 

9. 
Left L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Wen niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

10. 
Right walking stance upper 
elbow reverse strike. 

Orun gunnun so wi palkup 
bandae taerigi. 

11. 
Left walking stance twin fist high 
vertical punch . 

Wen gunnun so sang joomuk 
nopunde sewo jirugi. 

12. 
Right walking stance twin fist 
upset punch. 

Orun gunnun so sang joomuk 
dwijibo jirugi. 

13. 
Left walking stance X‐fist rising 
block. 

Wen gunnun so kyocha joomuk 
chookyo makgi. 
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14. 
Right L‐stance back fist high side 
strike. 

Orun niunja so dung joomuk 
nopunde yop taerigi. 

15. 
Left walking stance releasing 
from a grab. 

Wen gunnun so jappyosul tae. 

16. 
Left walking stance high reverse 
punch. 

Wen gunnun so nopunde 
bandae jirugi. 

  
Perform 15 and 16 in a fast 
motion. 

  

17. 
Left L‐ stance back fist high side 
strike. 

Wen niunja so dung joomuk 
nopunde yop taerigi. 

18. 
Right walking stance releasing 
from a grab. 

Orun gunnun so jappyosul tae. 

19. 
Right walking stance high 
reverse punch. 

Orun gunnun so nopunde 
bandae jirugi. 

  
Perform 18 and 19 in a fast 
motion. 

  

20. 
Left walking stance double 
forearm high block. 

Wen gunnun so doo palmok 
nopunde makgi. 

21. 
Right L‐stance middle side 
punch. 

Orun niunja so kaunde yop jirugi. 

22.  Right middle side piercing kick.  Orun kaunde yopcha jirugi. 

23. 
Right walking stance double 
forearm high block. 

Orun gunnun so doo palmok 
nopunde makgi. 

24.  Left L‐stance middle side punch. Wen niunja so kaunde yop jirugi. 
25.  Left middle side piercing kick.  Wen kaunde yopcha jirugi. 

26. 
Right L‐stance forearm middle 
guarding block. 

Orun niunja so palmok kaunde 
daebi makgi. 

27. 
Left low stance palm reverse 
pressing block. Perform in a slow 
motion. 

Wen nachuo so sonbadak 
bandae noollo makgi. [Perform 
in a slow motion.] 

28. 
Left L‐stance forearm middle 
guarding block. 

Wen niunja so palmok kaunde 
daebi makgi. 

29. 
Right low stance palm reverse 
pressing block. Perform in a slow 

Orun nachuo so sonbadak 
bandae noollo makgi. [Perform 
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motion.  in a slow motion.] 

30. 
Close stance right angle punch. 
Perform in a slow motion. 

Moa so orun giokja jirugi. 
[Perform in a slow motion.] 

31.  Right fixed stance U‐shape block.Orun gojung so digutja makgi. 
32.  Left fixed stance U‐shape block.  Wen gojung so digutja makgi. 

  
End: Bring the left foot back to 
ready posture. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сабум Ним Б. Атанасов ‐ Витоша, „Морените”, 2010 г. 
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Техническа степен 2‐ри Гуп (червен колан)   

 

Диаграмата означава йероглифа „Учен”. 

Toi‐Gye  Toi‐Gye Tul. 

  
Ready posture: Close ready 
stance B. 

Junbi jase: Moa junbi sogi B. 

1. 
Right L‐stance inner forearm 
middle block. 

Orun niunja so anpalmok kaunde 
makgi. 

2. 
Left walking stance upset 
fingertip low thrust. 

Wen gunnun so dwijibun sonkut 
najunde tulgi. 

3. 

Close stance right back fist side 
back strike, extending the left 
arm to the side‐downward. 
Perform in a slow motion. 

Moa so orun dung joomuk 
yopdwi taerigi, [extending the 
left arm to the side downward. 
Perform in a slow motion.] 

4. 
Left L‐stance inner forearm 
middle block. 

Wen niunja so anpalmok kaunde 
makgi. 

5. 
Right walking stance upset 
fingertip low thrust. 

Orun gunnun so dwijibun sonkut 
najunde tulgi. 

6. 

Close stance left back fist side 
back strike, extending the right 
arm to the side‐downward. 
Perform in a slow motion. 

Moa so wen dung joomuk 
yopdwi taerigi, [extending the 
right arm to the side downward. 
Perform in a slow motion.] 

7. 
Left walking stance X‐fist 
pressing block. 

Wen gunnun so kyocha joomuk 
noollo makgi. 

8. 
Left walking stance twin fist high 
vertical punch. 

Wen gunnun so sang joomuk 
nopunde sewo jirugi. 

  
Perform 7 and 8 in a continuous 
motion. 

  

9 
Right middle front snap kick, 
keeping the position of the 
hands as they were in 8. 

Orun kaunde apcha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 8]. 

10.  Right walking stance middle  Orun gunnun so kaunde jirugi. 
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punch. 

11. 
Right walking stance middle 
reverse punch. 

Orun gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 

12. 
Close stance twin side elbow 
thrust. Perform in a slow 
motion. 

Moa so sang yop palkup tulgi. 
[Perform in a slow motion.] 

13. 
Stamping motion, sitting stance 
right outer forearm W‐shape 
block. 

[Stamping motion,] annun so 
orun bakat palmok san makgi. 

14. 
Stamping motion, sitting stance 
left outer forearm W‐shape 
block. 

[Stamping motion,] annun so 
wen bakat palmok san makgi. 

15.  As 14.  As 14. 
16.  As 13.  As 13. 
17.  As 14.  As 14. 
18.  As 14.  As 14. 

19. 
Right L‐stance double forearm 
low pushing block. 

Orun niunja so doo palmok 
najunde miro makgi. 

20. 
Left walking stance, extending 
both hands upward as if to grab 
the opponent’s head. 

Wen gunnun sogi, [extending 
both hands upward as if to grab 
the opponent’s head]. 

21. 
Right knee upward kick, pulling 
both hands downward. 

Orun moorup ollyo chagi, 
[pulling both hands downward]. 

22. 
Right L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

23. 
Left low side front snap kick, 
keeping the position of the 
hands as they were in 22. 

Wen najunde yobap cha busigi, 
[keeping the position of the 
hands as they were in 22]. 

24. 
Left walking stance flat fingertip 
high thrust. 

Wen gunnun so opun sonkut 
nopunde tulgi. 

25. 
Left L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Wen niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

26. 
Right low side front snap kick, 
keeping the position of the 

Orun najunde yobap cha busigi, 
[keeping the position of the 
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hands as they were in 25.  hands as they were in 25]. 

27. 
Right walking stance flat 
fingertip high thrust. 

Orun gunnun so opun sonkut 
nopunde tulgi. 

28. 
Right L‐stance back fist obverse 
side back strike and forearm low 
reverse block. 

Orun niunja so dung joomuk 
baro yopdwi taerigi wa palmok 
najunde bandae makgi. 

29. 
Jump, right X‐stance X‐fist 
pressing block. 

Twigi, orun kyocha so kyocha 
joomuk noollo makgi. 

30. 
Right walking stance double 
forearm high block. 

Orun gunnun so doo palmok 
nopunde makgi. 

31. 
Right L‐stance knife‐hand low 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal najunde 
daebi makgi. 

32. 
Left walking stance inner 
forearm circular block. 

Wen gunnun so anpalmok 
dollimyo makgi. 

33. 
Left L‐stance knife‐hand low 
guarding block. 

Wen niunja so sonkal najunde 
daebi makgi. 

34. 
Right walking stance inner 
forearm circular block. 

Orun gunnun so anpalmok 
dollimyo makgi. 

35.  As 32.  As 32. 
36.  As 34.  As 34. 

37. 
Sitting stance right fist middle 
punch. 

Annun so orun joomuk kaunde 
jirugi. 

  
End: Bring the right foot back to 
ready posture. 

  

 

 

 

 

 

     Антонио Такев, І Дан.  

            ТК Феникс, 2013 г. 
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Техническа степен 1‐ви Гуп (червен колан с черна лента) 

 

Hwa‐Rang  Hwa‐Rang Tul. 

  
Ready posture: Close ready 
stance C. 

Junbi jase: Moa junbi sogi C. 

1. 
Sitting stance left palm middle 
side front pushing block. 

Annun so wen sonbadak kaunde 
yobap miro makgi. 

2. 
Sitting stance right fist middle 
front punch. 

Annun so orun joomuk kaunde ap 
jirugi. 

3. 
Sitting stance left fist middle front 
punch. 

Annun so wen joomuk kaunde ap 
jirugi. 

4.  Left L‐stance twin forearm block. 
Wen niunja so sang palmok 
makgi. 

5. 
Left L‐stance obverse upward 
punch, pulling the right side fist in 
front of the left shoulder. 

Wen niunja so baro ollyo jirugi, 
[pulling the right side fist in front 
of the left shoulder]. 

6. 
Sliding motion, right fixed stance 
middle side punch. 

[Sliding motion,] orun gojung so 
kaunde yop jirugi. 

7. 
Left vertical stance knife‐hand 
reverse downward strike. 

Wen soojik so sonkal bandae 
naeryo taerigi. 

8.  Left walking stance middle punch.Wen gunnun so kaunde jirugi. 

9. 
Left walking stance forearm low 
block. 

Wen gunnun so palmok najunde 
makgi. 

10.
Right walking stance middle 
punch. 

Orun gunnun so kaunde jirugi. 

11.
Release from a grab, bringing the 
left palm to the right forefist. 

Jappyosul tae, [bringing the left 
palm to the right forefist]. 

12.

Right middle side piercing kick, 
pulling both hands in the opposite 
direction, left L‐stance knife‐hand 
middle outward strike. 

Orun kaunde yopcha jirugi, 
[pulling both hands in the 
opposite direction], wen niunja 
so sonkal kaunde bakuro taerigi. 

13.As 8.  As 8. 
14.As 10.  As 10. 



 

                    133 

Таекуон‐До „Chang Hon”‐ Пътят на здравия разум www.butf.org 

15.
Right L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

16.
Right walking stance straight 
fingertip middle thrust. 

Orun gunnun so sun sonkut 
kaunde tulgi. 

17.As 15.  As 15. 
18.Right high turning kick.  Orun nopunde dollyo chagi. 

19.
Left high turning kick, right L‐
stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Wen nopunde dollyo chagi, orun 
niunja so sonkal kaunde daebi 
makgi. 

  
Perform 18 and 19 in a fast 
motion. 

  

20.As 9.  As 9. 

21.
Right L‐stance middle obverse 
punch. 

Orun niunja so kaunde baro 
jirugi. 

22.
Left L‐stance middle obverse 
punch. 

Wen niunja so kaunde baro jirugi. 

23.As 21.  As 21. 

24.
Left walking stance X‐fist pressing 
block. 

Wen gunnun so kyocha joomuk 
noollo makgi. 

25.
Sliding motion, right L‐stance side 
elbow thrust. 

[Sliding motion,] orun niunja so 
yop palkup tulgi. 

26.

Close stance right inner forearm 
side front block, extending the 
left forearm to the side‐
downward. 

Moa so orun anpalmok yobap 
makgi, [extending the left 
forearm to the side downward]. 

27.

Close stance left inner forearm 
side front block, extending the 
right forearm to the side‐
downward. 

Moa so wen anpalmok yobap 
makgi, [extending the right 
forearm to the side downward]. 

28.
Right L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

29.
Left L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Wen niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

   End: Bring the right foot back to   ready posture. 
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Гр. София, Борисовата Градина, 1999 г. – Сабум Ним Б. Атанасов изпълнява 

„иоп – битуро чаги”. 
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Техническа степен 1‐ви Дан (черен колан) 

 

   Choong‐Moo  Choong‐Moo Tul. 
   Ready posture: Parallel ready 

stance. 
Junbi jase: Narani junbi sogi. 

1.  Right L‐stance twin knife‐hand 
block. 

Orun niunja so sang sonkal 
makgi. 

2.  Right walking stance knife‐hand 
high front strike, bringing the left 
back hand in front of the 
forehead. 

Orun gunnun so sonkal nopunde 
ap taerigi, [bringing the left back 
hand in front of the forehead]. 

3.  Left L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Wen niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

4.  Left walking stance flat fingertip 
high thrust. 

Wen gunnun so opun sonkut 
nopunde tulgi. 

5.  Right L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

6.  Left bending ready stance A.  Wen guburyo junbi sogi A. 
7.  Right middle side piercing kick.  Orun kaunde yopcha jirugi. 
8.  As 5.  As 5. 
9.  Right flying side piercing kick, left 

L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Orun twimyo yopcha jirugi, wen 
niunja so sonkal kaunde daebi 
makgi. 

10. Right L‐stance forearm low side 
block. 

Orun niunja so palmok najunde 
yop makgi. 

11. Left walking stance, extending 
both hands upward as if to grab 
the opponent’s head. 

Wen gunnun sogi, [extending 
both hands upward as if to grab 
the opponent’s head]. 

12. Right knee upward kick, pulling 
both hands downward. 

Orun moorup ollyo chagi, [pulling 
both hands downward]. 

13. Left walking stance reverse knife‐
hand high reverse front strike, 
bringing the left back hand under 

Wen gunnun so sonkal dung 
nopunde bandae ap taerigi, 
[bringing the left back hand 
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the right elbow joint.  under the right elbow joint]. 
14. Right high turning kick.  Orun nopunde dollyo chagi. 
15. Left middle back piercing kick.  Wen kaunde dwitcha jirugi. 
   Perform 14 and 15 in a fast 

motion. 
  

16. Left L‐stance forearm middle 
guarding block. 

Wen niunja so palmok kaunde 
daebi makgi. 

17. Left middle turning kick.  Wen kaunde dollyo chagi. 
18. Right fixed stance U‐shape block.  Orun gojung so digutja makgi. 
19. Jump 360 counter clockwise, left 

L‐stance knife‐hand middle 
guarding block. 

Twigi [360 counter‐clockwise], 
wen niunja so sonkal kaunde 
daebi makgi. 

20. Left walking stance upset fingertip 
low thrust. 

Wen gunnun so dwijibun sonkut 
najunde tulgi. 

21. Right L‐stance back fist obverse 
side back strike and forearm low 
reverse block. 

Orun niunja so dung joomuk baro 
yopdwi taerigi wa palmok 
najunde bandae makgi. 

22. Right walking stance straight 
fingertip middle thrust. 

Orun gunnun so sun sonkut 
kaunde tulgi. 

23. Left walking stance double 
forearm high block. 

Wen gunnun so doo palmok 
nopunde makgi. 

24. Sitting stance right forearm 
middle front block, right back fist 
high side strike. 

Annun so orun palmok kaunde ap 
makgi, orun dung joomuk 
nopunde yop taerigi. 

25. Right middle side piercing kick.  Orun kaunde yopcha jirugi. 
26. Left middle side piercing kick.  Wen kaunde yopcha jirugi. 
27. Left L‐stance X‐knifehand 

checking block. 
Wen niunja so kyocha sonkal 
momchau makgi. 

28. Left walking stance twin palm 
upward block. 

Wen gunnun so sang sonbadak 
ollyo makgi. 

29. Right walking stance forearm 
rising block. 

Orun gunnun so palmok chookyo 
makgi. 

30. Right walking stance middle 
reverse punch. 

Orun gunnun so kaunde bandae 
jirugi. 
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   End: Bring the left foot back to 
ready posture. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                Лагер на BUTF, гр. Китен, 2010 г.   

 

 

 

 

 

 

 

 

  ТК Феникс 2013 г., Black Belts.  
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Някои най – често срещани подготовки на техники с ръце при 

ученическите степени 

Вариант 1: 

bakat palmok najunde bakuro baro yop makgi;  

bakat palmok nopunde /kaunde/ yop makgi; 

chookyo makgi; sonbadak golcho makgi; 

    sonkal bakuro taerigi. 
                                               Блокира /удря/ ръката, която е отгоре 

при подготовката. 

Вариант 2: 

hechyo makgi; sang makgi; 

                                                                dung joomuk yopdwi taerigi wa 

palmok najunde makgi.              

 

Вариант 3:                                                 

anpalmok makgi; dollimyo makgi 

dung joomuk yop taerigi; 

                                                         Блокира /удря/ ръката, която е 

отдолу при подготовката. 

Вариант 4: 
sonkal /palmok/ daebi makgi. 

 

 

 

 При  всички  техники  се  спазва  правилото  за  ротация  на 

китките  при  прехода  от  подготовка  към  изпълнение  на 

техниката.   
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VІІ 

Договорен спаринг 

 Договореният  спаринг  представлява  последователност  от 
предварително  договорени  атакуващи  и  защитни  движения, 
приложени срещу реален партньор. Договореният спаринг също е 
включен  в  техническите  изисквания  при  изпити  за  ученически 
степени. Първата разновидност е договорен три стъпков спаринг 
‐  three  steps  sparing  /  sambo  matsogi/.  Той  се  изпълнява 
самостоятелно  и  с  партньор.  Три  стъпковият  договорен  спаринг 
започва  с  начална  позиция walking  stance  low  block  /gunnun  sogi 
najunde  baro  makgi/  с  десен  крак  назад,  следват  три  еднакви 
атакуващи техники напред,  три еднакви защитни техники назад и 
завършва с контраатака. Договореният спаринг в две стъпки /ibo 
matsogi/  започва  от  начална  позиция  ‐  L‐stance  forearm  middle 
guarding block /Niunja so palmok kaunde daebi makgi/. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
                                 Фигура 26 
 
 Договореният  спаринг  започва  от  определената  позиция  в 
зависимост от типа (2 или 3 стъпков) на изпълнение, заставайки на 
линията  АВ  (Фиг.26)  лице  в  лице  с  партньора.  Атаките  започват  
дясно ‐ напред.  
Принципи:  
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1. Двамата партньори застават на дистанция, равна на позицията, в 
която ще се изпълнява атаката, лице в лице един с друг.  
2.  Двамата  партньори  се  покланят  един  на  друг,  преди  и  след 
всяко изпълнение.  
3. През цялото време погледът трябва да е насочен към очите на 
партньора.  
4. При началната позиция атакуващият вика, за да сигнализира, че 
е  готов  за  атака.  Другият  партньор  отговаря  с  вик,  за  да 
сигнализира, че е готов за защита. Вик се издава и при финалното 
изпълнение на контраатаката от защитаващия се партньор.  
 От  голямо  значение  при  изпълнение  на  договорен  спаринг  е 
дистанцията  между  партньорите.  Тя  се  измерва  при  дву  и  три  ‐ 
стъпковия  спаринг  от  атакуващия,  преди  заемане  на  началната 
позиция. Според типа на техниките, застъпването на стъпалата при 
мерене  на  дистанцията  е  различно.  За  да  съвпадат  атаките  и 
блоковете  с  точните  ударни  и  защитни  повърхности,  е  много 
важно да се спази правилото – ръката и кракът да са разположени 
на една вертикална линия (фиг.27 и фиг.28).  
   
  Фигура 27      Фигура 28 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Правилната дистанция е тази, която дава възможност за прецизно 
изпълнение на защитната техника с правилната за нея повърхност. 
Тогава  ударната  и  защитната  повърхност  съвпадат  точно. 
Например: 
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Фигура 29 
                                                    Фигура 30 

 При  изпълнение  на  техниките  на  фиг.29  ходилата  се  застъпват 

наполовина. 

 Когато  имаме  висока  атака  и  блок,  стъпалата  се  презастъпват  – 

фиг.30. 

 При  стъпването  напред  в  позиция  walking  stance,  атакуващият 

стъпва при първата атака отвън на  стъпалото на  защитаващия се, 

при втората атака стъпва отвътре и при третата атака стъпва отвън 

(фиг.31).  

 

 

Фигура 31 

 

 При  изпълнение  на  договорен  спаринг  в  L‐stance,  атакуващият 

стъпва при първата атака отвътре на стъпалото на защитаващия се, 

после  отвън  и  накрая  пак  отвътре  –  това  се  прави,  когато 

партньорите са в разноименни позиции (фиг.32). 
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Фигура 32 

 Когато  партньорите  са  в  едноименна  позиция  L‐stance,  то 

пристъпването е по следния начин (фиг.33): 

 

Фигура 33 

 При  договорения  спаринг могат  да  се  използват  всички  техники, 

включени във формите  до защитената (атестационната) степен. 

 Договореният  спаринг  в  една  стъпка  /ilbo  matsogi/  се 

изпълнява без измерване на дистанция и позволява изпълнението 

на повече от една контраатака. 

VІІІ 

Правила и задължения на ученика  

(от ген. Чой Хонг Хи – Енциклопедия на Таекуон‐До) 

Правила при подготовка за тренировка и при влизане в 
тренировъчна зала: 

 Трениращите трябва да са чисти, с изрязани нокти. 
 Преди да влязат в залата, трениращите трябва да проверят 

екипа  и  да  свалят  пръстени,  верижки,  часовници,  шапки, 
обици  и  всичко  друго,  което  представлява  опасност  по 
време  на  тренировка,  или  представлява  аксесоар  извън 
тренировъчната униформа. 

 Трениращите трябва да пристигат 10 мин. по рано, за да се 
подготвят за тренировка. 
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 Трениращите са отговорни за подредбата на екипировката, 
необходима  за  часа,  като  по‐старшите  ги  надзирават  и  им 
помагат. 

 В  тренировъчната  зала  се  влиза  с  облечена  униформа 
/добок/ и прилежно завързан колан. 

На 01. 07. 1985 г. управителният съвет на Международната 
Таекуон‐До Федерация (ITF) приема решение коланът да се 
увива един път около кръста, което символизира: 

√    неотклонно преследване на набелязаната цел.  

√   лоялност и преданост към  един майстор. 

√  победа с един удар.  

 Трениращите  трябва  да  подредят  и  подготвят  залата  за 
тренировка. 

 Трениращите  не  трябва  да  стъпват  с  външни  обувки  на 
татамито. В Доджанга се влиза на бос крак или с одобрени 
от инструктора обувки. 

 Когато  няколко  трениращи  влизат  заедно  в  залата  за 
тренировка,  първо  трябва  да  минат  тези,  които  са  по‐
старши, за да им се даде необходимото уважение. 

 Трениращите трябва да се покланят при влизане и излизане 
от  залата.  Учениците  трябва да  влизат  и  излизат  от  залата 
един  по  един,  за  да  може  всеки,  необезпокоявано  да 
изрази уважението си към Доджанга. 

 Трениращите  трябва  да  си  осигурят  подходящи  обувки  и 
артикули за тренировка, одобрени от инструктора. 

 Първо  се  покланяме  на  инструктора,  после  на  помощник 
инструктора  и  най‐накрая  на  останалите  по‐старши 
ученици, за да се покаже уважение към тях. Същото важи и 
когато посещаваме и други зали по бойни изкуства. 
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Правила на поведение в тренировъчната зала: 

 Трениращите трябва да се държат вежливо един с друг. 
 Трениращите  трябва  да  изпълняват  всички  инструкции, 

издадени от инструктора и по‐старшите. 
 Когато трениращите се срещат /говорят/ с инструктора или 

по‐старшите, трябва да стоят мирно и да следят ситуацията 
/разговора/ внимателно. Преди това трябва да се уверят, че 
екипът им е в изряден вид. 

 Трениращите  трябва  да  поздравяват  инструктора  и  по‐
старшите,  когато  влизат  в  тренировъчната  зала.  Командва 
се „внимание”, „поклон”. 

 Трениращите не могат да напускат залата, без разрешение 
от инструктора. 

 Трениращите  не  трябва  да  възразяват  или  оспорват 
решенията  на  инструктора,  метода  на  тренировка  и 
преподаваните техники по време на тренировка. 

 Помощник  инструкторът  и  по‐старшите,  трябва  да  се 
посъветват  с  инструктора  предварително  за  плана  на 
тренировката. 

 Трениращите не трябва да пушат, пият или ядат в залата. 
 Когато  има  външни  посетители  в  залата,  те  трябва  да  се 

държат вежливо, да им се покаже къде могат да седнат и да 
им се даде съвет, ако е необходимо. 

 Ученици,  трениращи  и  в  други  зали  по  бойни  изкуства, 
трябва да имат разрешение за това от техния инструктор. 

 Гостуващите  ученици  от  други  зали,  трябва  да  бъдат 
представени в началото на тренировката. 

 Трениращите  не  трябва  да  вдигат  шум  или  да  смущават 
занятията. 

 Когато  трениращите  се  обръщат  към  инструктор  или  по‐
старши,  те  трябва  да  използват  необходимите  почтителни 
обръщения. 
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Правила за облекло и екипировка: 

 Под  добока  може  да  се  носи  бяла  тениска,  само  с 
разрешението на инструктора. 

 Коланът  се  опасва  веднъж  около  кръста.  Цветът  на  колана 
трябва да отговаря на съответната степен на трениращия. 

 Правилният  екип  е  бяло  горнище  и  долнище  за 
ученическите  степени.  За  майсторските  степени  е  с  черни 
кантове в долния край на горната дреха /  І –  ІІІ дан/, черни 
кантове на крачола /ІV – VІ дан/, черни кантове с бяла лента 
по средата на крачола /от VІІ дан нагоре включително/. Ако 
притежателят  на  черен  колан  е  от  ІV  дан  нагоре  и  е 
международен инструктор, има и черен кант на ръкава. 

 Добокът  не  трябва  да  се  носи  извън  залата,  освен  когато 
пътувате  от  една  зала  в  друга  или  при  специален  случай, 
одобрен от инструктора. 

 Специални добоци могат  да  се  носят  само  когато  се  взема 
участие  в  мероприятие  по  Таекуон‐До  и  с  одобрение  на 
инструктора. 

Задължения на ученика: 

 Никога  не  се  уморявай  да  учиш.  Добрият  ученик може  да 
учи навсякъде, по всяко време. Това е тайната на учението. 

 Добрият  ученик  може  да  се  жертва  за  изкуството  и 
инструктора.  Много  ученици  мислят,  че  тренировките  са 
просто  посещения  в  залата,  заплащайки  месечни  такси,  и 
нямат желание да участват в живота на клуба. Инструкторът 
може да си позволи да загуби такъв ученик. 

 Винаги давай добър пример на учениците с по‐нисък ранг. 
Естествено е, те да подражават на по‐добрите ученици. 

 Винаги  бъди  лоялен,  никога  не  критикувай  инструктора, 
Таекуон‐До или методите на преподаване. 
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 Ако  инструкторът  преподава  техника,  упражнявай  я  и  се 
опитвай да я овладееш. 

 Помни, че поведението на ученика извън залата се отразява 
на изкуството и инструктора. 

 Ако  ученик  е научил  техника  от  друга  зала и  инструкторът 
не я одобрява,  ученикът  трябва да я изостави веднага или 
да я тренира в залата, където я е научил. 

 Никога  не  проявявай  неуважение  към  инструктора. 
Въпреки, че ученикът може да не се съгласи с инструктора, 
ученикът първо  трябва да  следва инструкциите и после да 
обсъжда случилото се. 

 Ученикът винаги трябва да има желание да учи и да задава 
въпроси. 

 Никога не предавай инструктора. 

 

 

 

 

 

 

              

                 

Летен Лагер на BUTF  2012 г. – Бо Сабум Ним Е. Костадинова 
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ІХ 

От авторите 

Сабум Ним Мирослав Трифонов, ІV Дан: 

 В тази книга разглеждаме бойното изкуство Таекуон‐До в насоки, 

които според нас са най‐актуални и приоритетни, за някои от които 

считаме, че липсват подобни разработки в България. Представяме 

настоящото  учебно  ръководство  във  формат,  подходящ  както  за 

инструктори,  така  и  за  ученици.  Тук  по‐малкият  читател може  да 

намери  и  преговори  своите  форми  за  предстоящия  изпит,  да  се 

запознае  с  ценностите,  правилата  и  принципите  на  бойното 

изкуство,  а  инструкторът  да  се  подготви  за  преподаването  на 

новия урок или  за  участието  си в международен семинар.  Тук не 

сме  имали  за  цел  да  дадем  описания  на  техниките  и  техните 

детайли.  Те могат да се открият на страниците на „Енциклопедия 

на Таекуон‐До” и да се изучават под ръководството на инструктора 

в  залата.  Умишлено  не  сме  навлезли  дълбоко,  в  дебрите  на 

корейската  история,  митология  и  живот  на  легендарните  и 

героични личности, на които са кръстени формите в Таекуон‐До. За 

тях  има  богата  информация,  разпространявана  с  годините  от 

корейските майстори по света. За сметка на това сме представили  

историята  на  „Оригиналните”  майстори  по  Таекуон‐До  и  техния 

стремеж да съхранят Таекуон‐До като традиционно бойно изкуство 

след  дългогодишния  им  принос  в  ITF.  Водеща  задача,  бе  да 

синтезираме  и  разясним  тези  въпроси,  за  които  липсва 

литературна  информация  и  яснота.  Въпросите,  подчинени  на 

ЗДРАВИЯ  РАЗУМ.  Нашият  труд,  в  никакъв  случай,  не  изчерпва 

въпросите на Таекуон‐До и ние силно се надяваме това „пилотно” 

издание  да  повлече  след  себе  си  нови  творчески  идеи  сред 
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гилдията  на  Таекуон‐До  в  България.  На  всички  читатели  и 

практикуващи пожелавам: 

 Бъдете  неуморни  в  учението  и  тренировките.  Учете  не  само 

техниките, а и как да постъпвате в живота,  за да бъдете истински 

ученици  и  инструктори  на  бойното  изкуство.  Единствено  когато 

подхождате  с  разбиране  и  ЗДРАВ  РАЗУМ,  ще  знаете  най‐добре 

какво вършите и как да постъпвате. Пожелавам ви успех в „Пътя”. 

Таекуон! 

Сабум Ним Борис Атанасов, VІ Дан: 

 Започвайки, да се занимавам с Таекуон‐До през 1990  г., не знаех 

това, което не знаех. 

 През 1992  г.  защитих черен колан, а  година по‐късно участвах на 

семинар със създателя на Таекуон‐До, ген. Чой в София. По време 

на семинара разбрах, че не знам това, което знам. 

 В  следващите  години,  с  навлизането  на  интернет  и  след 

издаването на „Енциклопедия на Таекуон‐До” в цифров вид, успях 

да  запълня  редица  празнини  в  познанията  си,  но  оставаха 

множество  въпроси  без  ясен  отговор.  През  2007  г.  участвах  на 

семинар  с  GM  Choi  /синът  на  ген.  Чой/,  където  редица  от 

обясненията  на  техниките  бяха  предимно  описателни  и 

разказвателни.  Първите  конкретни,  ясни  и  точни  обяснения  на 

техники  и  принципи  в  Таекуон‐До,  получих  от  GM  Tran  при 

участието ми на семинар в Гърция през 2008 г. Следващата година 

посетихме  семинар  в  Германия,  където  GM  Marano  и  GM 

Trajtenberg  отговаряха  детайлно,  достъпно  и  разбираемо  на 

всички зададени към тях въпроси. След тези семинари осъзнах, че 

вече знам това, което незнам. 
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 Започнах  да  публикувам  на  сайта  на  Евроатлас  авторски 

материали  и  преводи,  съдържащи  техническа  информация  и 

въпроси, разисквани на семинарите. Това ми даде възможност да 

допълня,  подредя  и  систематизирам  знанията  си  за  теорията  и 

философията на Таекуон‐До. През 2011  г. организирахме семинар 

в  България  с GM  Lim  Ching  Sing,  пред  който  успешно  защитих VI 

Дан. Година след това, в Ирландия се срещнахме с GM Kwang Sung, 

а  през  2013  г.  в  Гърция,  с  GM  Rhee  Ki  Ha.  Техните  пояснения 

потвърдиха достоверността на материалите, които съм публикувал 

на сайта, а за себе си разбрах, че вече знам това, което знам и съм 

готов  да споделя своето знание. 

 Тази книга е за всеки един практикуващ Таекуон‐До, който е готов 

да узнае това, което не знае. 

Запомнете: „Знанието е сила”! 

 

 

 

 

 

                                                                         

  

 

ГМ  Ким  Унг  Чол, ІХ  Дан, награждава 

възпитаници    на  ТК  „Феникс”  и  ТК 

„Банкя”  на  Международен  турнир  за 

купа „Стара Загора”, 2012 г.                            
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Плакетът на ITF – федерацията, създадена през 1966 г. от ген. Чой. Съдържа 

отливка от юмрука и подпис на  ген. Чой; Шестте фигури  (отстрани)  са на 

първите майстори, разпространяващи Таекуон‐До по света. Сред тях са: Park 

Joong Soo, Rhee Ki Ha, Choi Chang Keun, Rhee Chong Hyup. Плакетът наподобява 

коруба на костенурка и символизира дълголетие. 
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Х 
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Ген. Чой заедно с ITF – Майстори, между които са ГМ Парк Джунг Те, ГМ Лим 

Чинг Синг, ГМ Трен Трю Куан, ГМ Сабри Салех. 
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ХІ 

Приложения   

Приложение 1: 12‐те оригинални Таекуон‐До Майстори на КТА. 

GGM /Great Grand Master/ Nam, Tae Hi 

Заедно  с  ген.  Чой  ръководи  12‐те  

оригинални  майстори  на  КТА. 

Вицепрезидент на ITF по времето на ген. 

Чой.  След  смъртта  на  ген.  Чой  и 

разцеплението на ITF се отделя и  става 

президент  на  WTA (World  Taekwon‐Do 

Alliance). В организацията участват и други пионери в Таекуон‐До.  
 

Gen. Choi Hong Hi 

Ръководи  12‐те    оригинални  майстори  на  КТА.  

Заедно  с  тях  основава  ITF  (Inernational  Taekwon‐Do 

Federation)  през  1966  г.  и  остава  президент  на 

федерацията до смъртта си през 2002 г.   

 

 

1. GМ Park, Jung Tae       
Под  негово  ръководство  са  тренирали  първите 

корейски  международни  инструктори, 

разпространили Таекуон‐До по света след 1985 г. 

Бил е технически директор и генерален секретар 

на  ITF.  Получава VІІІ  Дан  през 1981г.  от  ген.  Чой. 

Отделя се от  ITF и основава GTF  (Global Taekwon‐

Do Federation) още през 1990 г. Остава президент 

на организацията до смъртта си през 2002 г. 
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  2. FGM /First Grand Master/ Rhee, Ki Ha                               

Първият  Гранд Майстор на  ITF,  удостоен  с  ІХ 

Дан  от  ген.  Чой  през  1997г.  Основава  „United 

Kingdom  Taekwon‐Do  Association”  (UKTA)  през 

1967 г. Основава европейския клон на ITF – AETF 

(All  Europe  Taekwon‐Do  Federation)  през  1979  г. 

След  смъртта  на  ген.  Чой  се  отделя  от  ITF 

като  независим  Гранд  Майстор  с  мотото 

“Едно  Таекуон‐До  за  всички”.  През  2012  г.  създава  цифрово 

интерактивно 3D ‐ръководство за обучение ” This is Taekwon‐Do”.‐ 

3. GM Choi, Chang Keun 
През  1960‐1970  г.  е  ключов  член  на 

демонстративния  отбор  по  Таекуон‐До  на  ген. 

Чой.  Открива  първото  Таекуон‐До  училище  в 

Канада през 1970 г. През 1980 г. проектира логото 

“Дърво”  на  гърба  на  ITF  униформите.  Получава  ІХ 

Дан  от  ген.  Чой  през  2002  г.  След  смъртта  на 

Генерала  се  оттегля  от  ITF  и  участва  в 

създаването  на  (World  Taekwon‐Do  Alliance).  От 

2006  г.  се  обявява  за  независим  Гранд  Майстор, 

който  е  на  разположение  за  работа  с  всяка 

организация, която търси помощ в Таекуон‐До. 

4. GM Park, Jong Soo 

 Един  от  удостоените  с  ІХ  Дан  от  ген.  Чой  и 

член  на  легендарния  демонстративен  отбор, 

обиколил света. Пионер на Таекуон‐До в Канада. 

След  смъртта  на  ген.  Чой  се  дистанцира  от 

ITF‐  организациите и  обявява желанието  си да 

бъде  “неутрален”  Гранд  Майстор,  воден  от 

желанието  на  генерал  Чой  –  “Едно  Таекуон‐До 

за всички по света”. Основава ” Allied International Taekwon‐Do Council”.  
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5. GM Kong, Young Il                                                    

  Един  от  членовете  на  Международния 

демонстративен  Таекуон‐До  отбор  на  ген. 

Чой.  От  1963  до  1980,  Grand  Master  Kong 

пътува с генерал Choi Hong Hi, посещавайки 127 

страни,  провеждайки  демонстрации,  целящи 

представянето на бойното изкуство Таекуон‐

До по света. След всяка демонстрация е имало 

открита  покана  (предизвикателство)  към 

всеки от публиката да се бие с който и да е член на демонстративния 

отбор. Grand Master Kong се е бил с всякакви бойци в тези 127 страни и 

никога  не  е  губил  двубой.  Твърди,  че  никой  от  отбора  не  е  имал 

загубена  среща. Става  главен  инструктор  на  правителствената 

агенция  в  САЩ  –  ФБР.  След  смъртта  на  ген.  Чой  напуска  ITF, 

разочарован от политическите борби и начина на управление. Заедно 

с  GGM   Nam  Tae  Hi,  участва  в  създаването  на  „World  Taekwon‐Do 

Alliance”.                                                                                                                    

              6. Master Rhee, Chong Chul 

      Основоположник  на  Таекуон‐До  в 

Австралия,  където  е  изпратен  от 

Република  Корея  през  1960  г.  Тогава  е 

притежавал  V  Дан  ITF.  По‐късно  се 

отделя от  ITF и основава “Rhee Тaekwon‐

Do”  в Южна  Австралия  през  1965  г.  “Rhee 

Taekwon‐Do”  е  независима  организация  за  бойни 

изкуства.  През  1980  г. Master Rhee  е  повишен  в VІІІ  Дан. Майсторът 

представя  “Rhee  Taekwon‐Do”  като  “традиционно  и  не  конкурентно 

бойно  изкуство” .  Master  Rhee  е  бил   председател  на  поддържащ 

комитет по време на Олимпийските игри в Сеул, 1988 г. 
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7. Master Rhee, Chong Hyup 
Брат  на  Master  Rhee,  Chong  Chul.  Допринася  за 

популяризирането  на  Таекуон‐До  в  Малайзия  и 

Сингапур. Пристига в Австралия през 1970  г. и се 

установява  в  Мелбърн.  Rhee  Chong  Hyup  развива 

“Rhee Taekwon‐Do”  в Мелбърн. 

                                           

 

8. GM Han, Cha Kyo 

Още  през  ранната  1981  г.  се  дистанцира  от 

политиката  като  се  отделя  от  ITF  и  създава  UTF 

(Universal Tae Kwon Do Federation),  развивайки  Таекуон‐

До като традиционно  бойно изкуство. Подчертава не‐

политическия характер на новата организация. Умира 

през 1996 г. 

 

 

                                        

9. GM Choi, Kwang Jo 

В  първите  години  на  ITF  той  преподава  

Таекуон‐До в Хонг Конг, Индонезия, Малайзия и 

Сингапур. GM  Choi,  Kwang  Jo  се  премества  в 

Съединените американски щати през 1970  г., 

за  да  потърси  лекарска  помощ  от 

наранявания,  претърпени  от  бойните 

изкуства. През 1987 г. създава своя собствена 

система и организация по бойно изкуство  ‐ „Choi Kwang‐Do”. 
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  10. Master Park, Sun Jae  

Развива Таекуондо (WTF). 

   

 

 

                                                    
11. Master Kim, Jong Chan 
След  основаването  на  ITF  през  1966  г.  е 

назначен  като  първия  главен  инструктор 

на ITF. Получава ранг VІІ Дан ITF през 1979 г. 

Той преподава и  демонстрира Таекуон‐До  в 

Аржентина заедно с C.K. Choi, J.T. Park, и K.H. 

Rhee.  По‐късно  се  оттегля  от  ITF  и  през 

1985  г.  е  президент  на  “World  Tukido 

Council.”   Новата  организация  се  основава 

във Ванкувър, Канада.                     

12. GM Kim, Kwang Il 
K.I  .  Кim  допринася  за 

въвеждането  на 

Таекуон‐До  в  Западна 

Германия.  Той  е  главен 

инструктор  на  ITF  в 

Западна  Германия  до 

1971  г.  През  !975  е 

повишен  в  ранг  VІ  Дан. 

Отделя  се  от  ITF  и 

създава  независима  организация  “Kwang Mu  Sul  Taekwon‐Do”  .  Умира 

през 2001 г. 



162 

               Таекуон‐До „Chang Hon”‐ Пътят на здравия разум www.butf.org 

Приложение  2:  Някои  от  първите  ITF  Майстори  и  Гранд 

Майстори на ген.Чой. 
GM Hwang, Kwang Sung 
   Първият корейски Гранд Майстор с номер 

на  сертификата  К‐9‐1,  получил  ІХ  Дан  от 

ген. Чой през 1997 г. След дипломирането си 

през  1964  г.  той  постъпва  като  офицер  в 

армията.  Служи  във  Виетнам  и  Сайгон. 

Преподава  Таекуон‐До  на  корейската 

дивизия  „Тигри“,  американските  морски 

пехотинци  и  виетнамски  военни.  Получава 

почетен  медал  от  Корея  и  Виетнам  и  през  1970  г.  се  оттегля  от 

армията  като  капитан  командир  на  26  дивизия  известна  като 

“Таекуон‐До  дивизията”.  В  ITF  е  заемал  длъжностите  официален 

говорител,  председател  на  Промоушън  комисията,  председател  на 

комисията по сливането (между ITF и WTF) и генерален секретар. След 

смъртта  на  ген.  Чой  се  оттегля  от  ITF  и  основава  Unified  ITF  – 

отворена,  международна,  неполитическа  организация  развиваща 

Таекуон‐До в автентичния му вид.                                        
                                                                                          

GM Nguyen, Van Binh   
 Причислява  се  към  втората  „тройка” 

Гранд Майстори  на  ген.  Чой  (получава 

ІХ  Дан  през  март,  2002  г.).  Основава 

„ITF  USA”  през  2004  г.  Представя 

организацията  като  демократична, 

„преподаваща  изкуството  на 

традиционното  Таекуон‐До  в  САЩ”. 

След  смъртта  на  Генерала  работи  с 

ITF‐V. 
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 GM Charles Sereff  
 Един  от  първите  трима,  удостоени  с  

ІХ   Дан от ген.  Чой през 1997  г. Помага 

за развитието на Таекуон‐До в САЩ и в 

основаването на United States Tae Kwon 

Do  Federation  (USTF).  В  наши  дни  е 

президент  на  USTF,  която  след 

смъртта на ген. Чой функционира като 

независима организация. 

GM Lim, Ching Sing 
Технически  директор  на  ITF  от  1989  г. 

Коректор  на  позиции  и  техники,  на 

майстори  и  инструктори  в  

„Енциклопедия  на  Таекуон‐До”.  През 

1996 г. е удостоен с VІІІ Дан от ген. Чой. 

През 1996 г. в Монреал, Канада основава 

Advanced  Taekwon‐do  International  /ATI/ 

като  неполитическа  организация. 

Получава ІХ Дан през 2003 г.                                        

 

 

                                    

 

 

 

   

                                                                               GM Tran Trieu Quan 

    GM Choi, Jung Hwa                           (Президент на ITF‐V до 2009 г.) 

(Президент на ITF‐C, син на ген. Чой.) 
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Приложение 3: Терминологичен речник. 

Представяме  най‐често  използваните  в  залите  корейски 

термини с превод на български език. В междувароден план най‐

често се използва английската терминология. 

Обръщения в Таекуон‐До: 

Помощник инструктор ( І – ІІІ Дан) ‐ Bu Sa Bu Nim 

Инструктор ( ІV – VІ Дан) ‐ Sa Bum Nim 

Майстор (VІІ – VІІІ Дан) ‐ Sa Hyun Nim 

Гранд Майстор (ІХ Дан) ‐ Sa Sung Nim 

 

 

Помощник инструктор / Инструктор / Майстор / Гранд Майстор 

(пагони на ранговете  „Дан” в Таекуон‐До).   

Броене на корейски език: 

        Едно  – Hana 
        Две – Dool 
        Три– Set 
        Четири –Net 
        Пет – Dasot 

Шест – Yosot 
Седем – Ilgop 
Осем – Yodul 
Девет – Ahop 
Десет –  Yol 

 

Команди: 

Строй се (подравни) – Narani                       
Внимание (готовност) – Junbi 

Мирно – Charyot 

Поклон  – Kyong Ye 

Започни  – Si jak 

Спри, достатъчно – Guman 

Свободно (разпусни)  – Swiyot 
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Височини: 

Високо  – Nopunde / Средата – Kaunde / Ниско – Najunde

Други: 

Тренировъчна зала – Do Jang 

Тренировъчна униформа  – 

Do Bok 

Позиция – Sogi (So) 

Блок – Makgi 

Удар – Jirugi 

Удар с Крак – Chagi 

Скок – Twimyo 

Дясна позиция – Orun 

Лява позиция–  Wen 

Напред (предно/а, ен) –  Baro 

Обратно (задно/а, ен) – 

Bandаe 

Дясно – Uro 

Ляво – Jaro 

Напред – Ap 

Настрани – Yop 

Назад – Dwit 

Нагоре – Nopi 

От вън на вътре – Anuro 

От вътре на вън – Bakuro 

Кръгом (обръщане на 

позицията на 180°)  – Twiro 

tora 

Вик – Kihap 
Разделяне – Hechyo 

Син – Chong 

Червен – Hong 

Свободен спаринг–  Jayoo 

matsogi 

 

 

 

 

 

Летен лагер на BUTF, 2010 г.– Сабум Ним М. Трифонов изпълнява силов тест. 
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Летен лагер на BUTF, гр. Ахелой, 2012 г.– Сабум Ним М. Трифонов изпълнява 

„ап ча олиги”. 
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Ген. Чой изпълнява „йоп чаги”. 

 


