ZAGADNIENIA DO EGZAMINU TAEKWONDO
na stopnie mtodziezowe 10 cup- 9.3 cup

7-9 lat

TEORIA
1. CO OZNACZA SLOWO TAEKWON-DO (czytaj: tektondo)?
W dostownym ttumaczeniu Taekwon-do oznacza:

* TAE (czytaj: te) - kopniecie, uderzenia nogami
*  KWON (czytaj: kton) - ciosy, uderzenia reka lub piescia
* DO (czytaj: do) - droge, filozofie zycia

Nazwa naszego klubu to: Klub Sportowy , MISTRAL’

Wskaz na koszulce klubowej miejsca w ktérych znajduje sie nazwa naszego klubu
Znajomo$¢ wlasnego imienia i nazwiska

Umiejetno$¢ odréznienia lewej od prawej strony ciata

Znajomo$¢ wiasnej daty urodzenia (dzien, miesiac, rok)

2. PODA]J DATE POWSTANIA TAEKWON-DO.
e Taekwon-do powstato w 1955 roku.

3.JAK SIE NAZYWA TWORCA TAEKWON-DO I GDZIE POWSTALO TAEKWON-DO?

® Tworca taekwondo jest gen. Choi Hong Hi (czytaj: Czoj Hong Hi).
e Taekwon-do powstato w Korei.

4. POLICZ PO KOREANSKU OD 1 DO 10.

® Hana ( czytaj: hana)
® Dool ( czytaj: tul)

® Set(czytaj: set)

® Net (czytaj: net)

® Dasot (czytaj: tasot)
® Yasot (czytaj: jasot)
e [lgop (czytaj: ilgop)
®  Yodul (czytaj: jodul)
®  Ahop (czytaj: ahop)
® Jol (czytaj: jul)
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5.ILE JEST STOPNI UCZNIOWSKICH CUP, A ILE MISTRZOWSKICH DAN?
® Stopni mtodziezowych uczniowskich jest 20 (czyli CUP - kolorowe pasy i oznacza sie 1-20)
® Stopni uczniowskich jest 10 (czyli CUP - kolorowe pasy i oznacza sie 1-10)

® Stopni mistrzowskich jest 9 (czyli DAN - czarne pasy i oznacza sie [-IX)

6. STOPNIE W TAEKWONDO - nalezy wymienic tylko po kolei kolory paséw oraz wiedzie¢, na jaki stopien
zdaje sie egzamin. Nalezy zna¢ swoja dokladna date urodzenia.

Stopnie uczniowskie mtodziezowe: (20 stopni)

10 cup- biaty pas

9.1 cup- biaty pas z jednga z6ttg belka

9.2 cup - biaty pas z dwoma zéttymi belkami

9.3 cup - biaty pas z trzema z6ttymi belkami

8 cup- z6tty pas

7.1 cup- z6tty pas z jedna zielong belka

7.2 cup - z6tty pas z dwoma zielonymi belkami

7.3 cup - z6tty pas z trzema zielonymi belkami

6 cup- zielony pas

5.1 cup- zielony pas z jedng niebieska belka

5.2 cup - zielony pas z dwoma niebieskimi belkami
5.3 cup - zielony pas z trzema niebieskimi belkami
4 cup- niebieski pas

3.1 cup- niebieski pas z jedna czerwona belka

3.2 cup - niebieski pas z dwoma czerwonymi belkami
3.3 cup - niebieski pas z trzeba czerwonymi belkami
2 cup- czerwony pas

1.1 cup- czerwony pas z jedng czarng belka

1.2 cup - czerwony pas z dwoma czarnymi belkami
1.3 cup - czerwony pas z trzema czarnymi belkami

7.JAKIE SA ZASADY TAEKWON-DO

UPRZEJMOSC - badz mity i grzeczny
UCZCIWOSC - nigdy nie ktam i nie oszukuj
WYTRWALOSC - nigdy sie nie poddawaj
SAMOKONTROLA - kontroluj samego siebie
NIEPOSKROMIONY DUCH - uwierz w siebie

SN I .

8. ZASADY BEZPIECZENSTWA I ZACHOWANIA NA SALI TRENINGOWE]J.

1. Podczas treningdéw nie wolno rozmawia¢. Nalezy zachowywac koncentracje i skupienie.

Nie powinno sie spozywac napojow bez zgody trenera (pijemy wszyscy razem).

3. Podczas treningu koszulka powinna by¢ schowana do spodni lub spodenek. Trenujemy bez obuwia na
boso.

4. Przed treningiem nalezy zdja¢ zegarki, tancuszki, kolczyki.

5. Nie wolno wychodzi¢ z sali bez zgody trenera.

6. Podczas oczekiwania na rozpoczecie treningu nie wolno biega¢ po sali. Nalezy spokojnie czekaé na
rozpoczecie treningu.

7. Natrening wolno przynosi¢ tylko wode mineralng niegazowang. Woda mineralna smakowa, napoje
gazowane i smakowe sg zabronione poniewaz sg niezdrowe.

N
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8. Bez pozwolenia trenera nie wolno wykonywac¢ jakichkolwiek ¢wiczen. Cwiczenia rozpoczynamy na
komende ZACZYNAMY, konczymy na komende STOP.

9. Wszystkie uwagi i zapytania do instruktora nalezy kierowac przed i po treningu. Nie wolno przerywac
trenerowi kiedy ttumaczy ¢wiczenia.

10. Najwazniejsze jest bezpieczenstwo. Trenujemy i bawimy sie tak aby nie zrobi¢ sobie i innym krzywdy.
Treningi maja by¢ miejscem do ktérego kazdy z checiag bedzie chciat wrécié.

PRAKTYKA

1. UDERZENIA

® ciosy proste (dziecko umie pokazac¢ cios prosty)

2. KOPNIECIA - dziecko nie musi dokladnie pokazywa¢ kopnie¢, powinno jedynie stara¢ sie pokaza¢
wlasciwe kopniecie.

® apchaolligi (czytaj: apczaoligi)- wymach prosta noga w przod
e twimyo apchaolligi (czytaj: timio apczaoligi)- wymach prosta noga w przéd z wyskoku

e golcholligi (czytaj: golczoligi)- wymach prosta noga po tuku
e yopchaolligi (czytaj: jopczaoligi)- wymach prosta noga w bok

® naeryo chagi (czytaj: nerjo czagi)- kopniecie opadajace prosta noga

® ap chagi (czytaj: ap czagi)- kopniecie frontalne (w przod)

® twimyo ap chagi (czytaj: timio ap czagi)- kopniecie frontalne (w przdd) z wyskoku

® yop chagi (czytaj: jop czagi)- kopniecie boczne
® twimyo yop chagi (czytaj: timio jop czagi)- kopniecie boczne z wyskoku

e dwit chagi (czytaj: dtit czagi)- kopniecie w tyt

3. KOMENDY - dziecko nie musi ttumaczy¢ komend, powinno jedynie zna¢ ich nazwy koreanskie oraz
prawidlowo na nie reagowag, a takze wiedzie¢, kiedy nalezy wykona¢ uklon (m.in. 3 sytuacje)

® jumbi- (czytaj: czumbi)- zajac pozycje gotowosci
® charyot (czytaj: czarjot)- bacznos¢

e kyong ye (czytaj: kjong je)- ukton

(Ukton wykonujemy: na polecenie instruktora, rozpoczynajac i koficzac ¢wiczenie w parach/ grupach do swoich
partnerow, przy wejsciu i wyjsciu z sali - twarza do $rodka sali, podczas zbiérki, po kazdym ¢wiczeniu
wykonywanym za kare, zwracajac sie do instruktora)

4. CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE - dziecko nie musi dokladnie wykonywaé éwiczen ale powinno
wiedzie¢ jak wyglada dane ¢wiczenie i starac¢ sie je zademonstrowac.

Przysiady
Pompki
Brzuszki
Pajacyki
Wyskoki
Skip A
Skip B
Skip C
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Skipy bokserskie

Skoki obunéz

Skoki jednonéz

Poruszanie na czworaka

Czotganie

Przewrét w przéd

Réwnowaga - rézne ¢wiczenia sprawdzajace poziom rozwoju réwnowagi
Koordynacja - rézne ¢wiczenia sprawdzajace poziom rozwoju koordynacji

Przyjmowanie okreslonych pozycji

Pozycje wyjsSciowe Srednie.

klek prosty

klek jednonéz

rozklek

rozklek jednondz

klek podparty

klek podparty jednondz
unik podparty przodem
przysiad

. poiprzysiad

10. przysiad podparty

11. na czworakach

12. skton podparty
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Pozycje wyjSciowe niskie

siad prosty
siad rozkroczny
siad skrzyzny
siad skulony
siad réwnowazny
siad kleczny
siad w “pétszpagacie”
siad wykroczno-zakroczny
siad ptotkarski
. lezenie tytem
. lezenie tytem na przedramionach
. leZzenie przodem
. lezenie bokiem
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