ZAGADNIENIA DO EGZAMINU TAEKWONDO
na stopnie mtodziezowe dla kategorii wiekowej:
MLODZIK
4-6 lat

(wszystkie stopnie)

TEORIA

1. CO OZNACZA SEOWO TAEKWON-DO (czytaj: tekfondo)?

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
Dziecko powinno zna¢ swoje imie i nazwisko

Dziecko powinno wiedziec¢ jaka sztuke walki ¢wiczy w klubie: taeckwondo i kickboxing

2. PODA] DATE POWSTANIA TAEKWON-DO (zagadnienie nieobowigzkowe)

Taekwon-do powstato w 1955 roku.

3.JAK SIE NAZYWA TWORCA TAEKWON-DO I GDZIE POWSTALO TAEKWON-DO? (zagadnienie
nieobowiazkowe)

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

4. ZASADY BEZPIECZENSTWA I ZACHOWANIA NA SALI TRENINGOWE].

N

10.

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

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

Na trening wolno przynosi¢ tylko wode mineralng niegazowana. Woda mineralna smakowa, napoje
gazowane

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

Przed treningiem nalezy zdja¢ zegarki, tancuszki, kolczyki.

Nie wolno wychodzi¢ z sali bez zgody treneréw

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

i smakowe sg zabronione poniewaz sg niezdrowe.

Bez pozwolenia trenera nie wolno wykonywaé jakichkolwiek ¢éwiczen. Cwiczenia rozpoczynamy na
komende ZACZYNAMY, koniczymy na komende STOP.

Wszystkie uwagi i zapytania do treneréw nalezy kierowa¢ przed i po treningu. Nie wolno przerywacé
trenerowi kiedy ttumaczy ¢wiczenia.
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11. Najwazniejsze jest bezpieczenstwo. Trenujemy i bawimy sie tak aby nie zrobic¢ sobie i innym krzywdy.

Treningi maja by¢ miejscem do, ktérego kazdy z checia bedzie chciat wrocic.

PRAKTYKA

1. UDERZENIA

ciosy proste ( dziecko umie pokazac¢ cios prosty)

2. KOPNIECIA - dziecko nie musi dokladnie i technicznie pokazywa¢ kopnie¢, powinno jedynie starac sie
pokazac¢ wlasciwe kopniecie.

apchaolligi (czytaj: apczaoligi)- wymach prostga noga w przod

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

3. KOMENDY - dziecko nie musi umie¢ ttumaczy¢ ponizszych komend, powinno na nie prawidtowo

reagowac.
® jumbi- (czytaj: czumbi)- zajac pozycje gotowosci
® charyot (czytaj: czarjot)- baczno$¢
® kyong ye (czytaj: kjong je)- ukton

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

Przysiady

Pajacyki

Wyskoki

Skip A

Skip C

Skipy bokserskie

Skoki obunéz

Poruszanie na czworaka

Czotganie

Przewrét w przéd

Rownowaga - rézne ¢wiczenia sprawdzajgce poziom rozwoju réwnowagi
Przyjmowanie okreslonych pozycji:
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klek prosty

klek jednonéz

rozklek

rozklek jednono6z

klek podparty

klek podparty jednondz
unik podparty przodem
przysiad

. poéiprzysiad

10. przysiad podparty

11. na czworakach

12. skton podparty

PN AW

NeJ

Pozycje wyjSciowe Srednie.

12
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Pozycje wyjsciowe niskie

1. siad prosty

2. siad rozkroczny

3. siad skrzyzny

4. siad skulony

5. siad rownowazny

6. siad kleczny

7. siad w “pétszpagacie”

8. siad wykroczno-zakroczny
9. siad ptotkarski

10. lezenie tytem

11. lezenie tytem na przedramionach
12. lezenie przodem

13. lezenie bokiem

1349

Q_\;‘—'\qaéa

Punkty, ktére majg opis ,zagadnienie nieobowigzkowe” jak sam opis wskazuje nie s3 obowigzkowe. Za dobra
odpowiedz mozna uzyskac¢ dodatkowe punkty ale w przypadku braku wiedzy nie beda wstawiane punkty ujemne.

41

W tej grupie wiekowej do egzaminu podchodzimy z ,przymruzeniem oka”. Dzieci nie potrafig jeszcze dobrze czyta¢
i to rodzice musza poswieci¢ swoj czas aby poméc dziecku w nauce. Pamietajmy jednak, ze dziecko powinno sie
wykaza¢ przynajmniej minimalng wiedza.
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