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ZAGADNIENIA DO EGZAMINU TAEKWONDO

na stopnie młodzieżowe dla kategorii wiekowej: 

MŁODZIK 

4-6 lat

(wszystkie stopnie)

TEORIA 

1. CO OZNACZA SŁOWO TAEKWON-DO (czytaj: tekłondo)?

W dosłownym tłumaczeniu Taekwon-do oznacza: 

• TAE (czytaj: te) - kopnięcie, uderzenia nogami

• KWON (czytaj: kłon) - ciosy, uderzenia ręką lub pięścią

• DO (czytaj: do) - drogę, filozofię życia

• Nazwa naszego klubu to: Klub Sportowy „MISTRAL”
• Wskaż na koszulce klubowej miejsca w których znajduję się nazwa naszego klubu
• Dziecko powinno znać swoje imię i nazwisko
• Dziecko powinno  wiedzieć jaką sztukę walki ćwiczy w klubie: taekwondo i kickboxing

2. PODAJ DATĘ POWSTANIA TAEKWON-DO (zagadnienie nieobowiązkowe)

• Taekwon-do powstało w 1955 roku.

3. JAK SIĘ NAZYWA TWÓRCA TAEKWON-DO I GDZIE POWSTAŁO TAEKWON-DO? (zagadnienie

nieobowiązkowe)

• Twórcą taekwondo jest gen. Choi Hong Hi (czytaj: Czoj Hong Hi).

• Taekwon-do powstało w Korei.

4. ZASADY BEZPIECZEŃSTWA I ZACHOWANIA NA SALI TRENINGOWEJ.

1. Podczas treningów nie wolno rozmawiać. Należy zachowywać koncentrację i skupienie.
2. Nie powinno się spożywać napojów bez zgody trenera (pijemy wszyscy razem).

3. Na trening wolno przynosić tylko wodę mineralną niegazowaną. Woda mineralna smakowa, napoje
gazowane

4. Podczas treningu koszulka powinna być schowana do spodni lub spodenek. Trenujemy bez obuwia na
boso.

5. Przed treningiem należy zdjąć zegarki, łańcuszki, kolczyki.
6. Nie wolno wychodzić z sali bez zgody trenerów
7. Podczas oczekiwania na rozpoczęcie treningu nie wolno biegać po sali. Należy spokojnie czekać na

rozpoczęcie treningu.
8. i smakowe są zabronione ponieważ są niezdrowe.

9. Bez pozwolenia trenera nie wolno wykonywać jakichkolwiek ćwiczeń. Ćwiczenia rozpoczynamy na
komendę ZACZYNAMY, kończymy na komendę STOP.

10. Wszystkie uwagi i zapytania do trenerów należy kierować przed i po treningu. Nie wolno przerywać
trenerowi kiedy tłumaczy ćwiczenia.
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11. Najważniejsze jest bezpieczeństwo. Trenujemy i bawimy się tak aby nie zrobić sobie i innym krzywdy. 
Treningi mają być miejscem do, którego każdy z chęcią będzie chciał wrócić. 

 

PRAKTYKA 
 

1. UDERZENIA 

 

• ciosy proste ( dziecko umie pokazać cios prosty) 
 

2. KOPNIĘCIA - dziecko nie musi dokładnie i technicznie pokazywać kopnięć, powinno jedynie starać się 
pokazać właściwe kopnięcie. 

 

• apchaolligi (czytaj: apczaoligi)- wymach prostą nogą w przód  

• yopchaolligi (czytaj: jopczaoligi)- wymach prostą nogą w bok  

• naeryo chagi (czytaj: nerjo czagi)- kopnięcie opadające prostą nogą  

• ap chagi (czytaj: ap czagi)- kopnięcie frontalne (w przód)  

• twimyo ap chagi (czytaj: timio ap czagi)- kopnięcie frontalne (w przód) z wyskoku  

• yop chagi (czytaj: jop czagi)- kopnięcie boczne  

• twimyo yop chagi (czytaj: timio jop czagi)- kopnięcie boczne z wyskoku  
 

 

3. KOMENDY - dziecko nie musi umieć tłumaczyć poniższych komend, powinno na nie prawidłowo 
reagować. 
 

• jumbi- (czytaj: czumbi)- zająć pozycję gotowości 

• charyot (czytaj: czarjot)- baczność 

• kyong ye (czytaj: kjong je)- ukłon 
 

4. ĆWICZENIA OGÓLNOROZWOJOWE – dziecko nie musi dokładnie wykonywać ćwiczeń ale powinno 
wiedzieć jak wygląda dane ćwiczenie i starać się je zademonstrować. 
 

• Przysiady  
• Pajacyki  
• Wyskoki  
• Skip A  
• Skip C 
• Skipy bokserskie  
• Skoki obunóż 
• Poruszanie na czworaka  
• Czołganie  
• Przewrót w przód  
• Równowaga – różne ćwiczenia sprawdzające poziom rozwoju równowagi 
• Przyjmowanie określonych pozycji: 
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Pozycje wyjściowe średnie. 
 

1. klęk prosty 
2. klęk jednonóż 
3. rozklęk 
4. rozklęk jednonóż 
5. klęk podparty 
6. klęk podparty jednonóż 
7. unik podparty przodem 
8. przysiad 
9. półprzysiad 
10. przysiad podparty 
11. na czworakach 

12. skłon podparty 
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Pozycje wyjściowe niskie 
 

1. siad prosty 
2. siad rozkroczny 
3. siad skrzyżny 
4. siad skulony 
5. siad równoważny 
6. siad klęczny 
7. siad w “półszpagacie” 
8. siad wykroczno-zakroczny 
9. siad płotkarski 

10. leżenie tyłem 
11. leżenie tyłem na przedramionach 
12. leżenie przodem 
13. leżenie bokiem 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
Punkty, które mają opis „zagadnienie nieobowiązkowe” jak sam opis wskazuje nie są obowiązkowe. Za dobrą 
odpowiedź można uzyskać dodatkowe punkty ale w przypadku braku wiedzy nie będą wstawiane punkty ujemne. 
 
W tej grupie wiekowej do egzaminu podchodzimy z „przymrużeniem oka”. Dzieci nie potrafią jeszcze dobrze czytać 
i to rodzice muszą poświęcić swój czas aby pomóc dziecku w nauce. Pamiętajmy jednak, że dziecko powinno się 
wykazać przynajmniej minimalną wiedzą. 


