Спид-кикинг (скоростное набивание).

Спортсмены соревнуются в скоростном набивании удара долео чаги. На площадке находится 4 судьи, каждый из которых выполняет свои функциональные обязанности. Первый судья держит подушку на уровне пояса спортсмена, в зависимости от роста. Также на площадке находится судья хронометрист, который засекает время для выполнения упражнения. Двое других следят за количеством ударов, которые наносит спортсмен. Только один считает общее количество ударов, а другой находится с противоположной стороны и считает удары, которые выполнены технически не правильно (лёгкое касание подушки пальцами, скольжение по подушке, удар нанесён прямой ногой, удар нанесён снизу подушки, после удара нога не поставлена на пол).

Вызванный спортсмен подходит к подушке для набивания и занимает удобную исходную стойку. Первым наносятся удары левой ногой, затем стойка меняется и попытка повторяется на правую ногу. Время на попытку ограничено и составляет 20 секунд. Результаты каждой попытки записываются отдельно, с учётом ударов которые не засчитываются, а в конце суммируются в итоговый. Победу одерживают три спортсмена, которые показали наибольшее количество ударов. Если результаты совпадают, тогда между спортсменами назначается дополнительный раунд.
Поинт-стоп спарринг.

Поинт-стоп спарринг подразумевает остановку поединка судьёй после каждого технического действия, которое достигло цели (передняя часть тела вертикально от горла до пояса, ограниченная линиями от подмышек до пояса (полный фронт, исключая спину), лицо, т.е. часть головы, расположенная от лба до ключицы и от уха до уха). Судейская бригада состоит из 3 человек (рефери, зеркальный судья и линейный судья). Остановка осуществляется в тот момент, когда судьи подымают вверх руки с количеством баллов, которые тот или иной спортсмен заработал своими техническими действиями. 
Присуждение баллов: один балл за удар рукой в среднюю или верхнюю секцию; два балла за удар ногой в среднюю секцию; три балла за удар ногой в верхнюю секцию. Поединок ведётся определённое регламентом соревнований время или до 10 баллов (досрочная победа спортсмена в виду явного преимущества). 

Тэг-тим спарринг.

Командный вид программы выступления по спаррингам поинт-стоп. Правила соревнований совпадают с правилами по личным выступлениям поинт-стоп. Поинт-стоп спарринг подразумевает остановку поединка судьёй после каждого технического действия, которое достигло цели (передняя часть тела вертикально от горла до пояса, ограниченная линиями от подмышек до пояса (полный фронт, исключая спину), лицо, т.е. часть головы, расположенная от лба до ключицы и от уха до уха). Судейская бригада состоит из 3 человек (рефери, зеркальный судья и линейный судья). Остановка осуществляется в тот момент, когда судьи подымают вверх руки с количеством баллов, которые тот или иной спортсмен заработал своими техническими действиями. 
Присуждение баллов: один балл за удар рукой в среднюю или верхнюю секцию; два балла за удар ногой в среднюю секцию; три балла за удар ногой в верхнюю секцию. Поединок ведётся определённое регламентом соревнований время 4 минуты. 

Команда составляет 3 человека и делится по дивизионам, к которым относятся спортсмены (деление по поясам). За время раунда (4 минуты) каждый спортсмен из команды обязан выйти на площадку один раз, если кто-то из спортсменов не появился, тогда команде засчитывается автоматическое поражение. Команды ведут тактическую борьбу, выпуская под спортсмена с противоположной команды определённого своего. Количество смен и периодичность на усмотрение команды.

Поединок на мягких палках.

Проводится для малышей по правилам соревнований поинт-стоп. Поинт-стоп спарринг подразумевает остановку поединка судьёй после каждого технического действия, которое достигло цели. Судейская бригада состоит из 3 человек (рефери, зеркальный судья и линейный судья). Остановка осуществляется в тот момент, когда судьи подымают вверх руки с количеством баллов, которые тот или иной спортсмен заработал своими техническими действиями. Присуждение баллов: один балл за удар мягкой полкой в нижнюю секцию; два балла за удар мягкой палкой в среднюю секцию; три балла за удар мягкой палкой в верхнюю секцию. Поединок ведётся определённое регламентом соревнований время или до 10 баллов (досрочная победа спортсмена в виду явного преимущества). Запрещено наносить удары в шею, затылок, горло и в спину.

