ZAGADNIENIA DO EGZAMINU TAEKWONDO
na stopnie seniorskie 8 cup- 7 cup

13 lat i starsi

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

e Nazwa naszego klubu to: Klub Sportowy , MISTRAL”

2. PODA]J DATE POWSTANIA TAEKWON-DO.
e Taekwon-do powstato 11 kwietnia 1955 roku.

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

e 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)
Ilgop (czytaj: ilgop)
Yodul (czytaj: jodul)
Ahop (czytaj: ahop)
Jol (czytaj: jul)

5.1LE JEST STOPNI UCZNIOWSKICH CUP, A ILE MISTRZOWSKICH DAN?

e Stopni mtodziezowych uczniowskich jest 20 (czyli CUP - kolorowe pasy i oznacza sie 1-20)
e  Stopni uczniowskich jest 10 (czyli CUP - kolorowe pasy i oznacza sie 1-10)
e  Stopni mistrzowskich jest 9 (czyli DAN - czarne pasy i oznacza sie [-1X)

Czarny pas jako przeciwienstwo biatego symbolizuje biegtos¢ i dojrzato$¢ w sztuce taekwondo. Oznacza takze
koniec jednego drogi (zdobywania kolorowych paséw) i poczatek kolejnej (doskonalenia sie celem zdobywania
kolejnych Danéw).
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6. STOPNIE W TAEKWONDO

Stopnie uczniowskie seniorskie: (10 stopni) - oznaczane cyframi arabskimi

Biaty pas oznacza czysto$¢, $wiezo$¢; poczatek zdobywania wiedzy o taekwondo

10 cup- biaty pas

9 cup- biaty pas z z6tta belka

8 cup- z6tty pas

7 cup- zo6tty pas z zielong belka

6 cup- zielony pas

5 cup- zielony pas z niebieska belka

4 cup- niebieski pas

3 cup- niebieski pas z czerwong belkg
2 cup- czerwony pas

1 cup- czerwony pas z czarng belka

7. JAKIE SA ZASADY TAEKWON-DO

UPRZEJMOSC
UCZCIWOSC
WYTRWALOSC
SAMOKONTROLA
ODWAGA

Gl Wi

8. PODSTAWOWE ZAGADNIENIA Z PRZEPISOW WALKI SPORTOWE]

e Kategorie wiekowe: mtodzicy, kadeci, juniorzy mtodsi, juniorzy, seniorzy, mastersi
e Konkurencje dla kategorii: kadeci, juniorzy mtodsi, juniorzy, seniorzy, mastersi

- uktady formalne (kadeci, juniorzy mtodsi, juniorzy, seniorzy, mastersi)

- techniki szybkosciowe (kadeci)

- techniki specjalne (kadeci, juniorzy mtodsi, juniorzy, seniorzy, mastersi)

- walka przerywana semi hogo (kadeci)

- walka light contactv (juniorzy mtodsi, juniorzy, seniorzy)

- walka semi contact (juniorzy mtodsi, juniorzy, seniorzy, mastersi)

e Punktacja w walkach semi hogo, semi contact, light contact:
- 1 punkt - trafienie technika reczng w gtowe lub tutow,
- 2 punkty - trafienie technika reczng z wyskoku obundz w gtowe,
- 2 punkty - trafienie technika nozng na tutéw,
- 3 punkty - trafienie technika nozng po obrocie na tutéw,
- 3 punkty - trafienie technika nozna w gtowe,
- 4 punkty - trafienie technika nozna po obrocie w gtowe.

Techniki dozwolone w walkach semi hogo, semi contact, light contact:

o techniki reczne: ciosy proste z miejsca lub wyskoku, ciosy grzbietem piesci (bez technik obrotowych),
ciosy sierpowe, haki

e techniki nozne: wszystkie kopniecia z miejsca, z wyskoku, po obrocie, z wyskoku po obrocie, ktérych
powierzchnia uderzeniows jest stopa lub piszczel

e opuszczenie pola walki obiema stopami
e unikanie walki
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zastosowanie niedozwolonej techniki recznej lub noznej

kontakt z podtozem innej czesci ciata niz stopy

uderzenia ponizej pasa, w plecy lub tyt gtowy

zbyt silny kontakt

niesportowe zachowanie, lekcewazenie przeciwnika

niesportowe zachowanie Sekundanta / Trenera / Kierownika druzyny
uderzenia po komendzie ,STOP”.

Punkty ujemne przyznawane sa w przypadku:

e zawinione kontuzjowanie przeciwnika w sytuacji, gdy moze on kontynuowac walke

wszystkie przewinienia wymienione wczes$niej, w przypadku, gdy groza utrata zdrowia przeciwnika,
wzglednie wptywajacych na wynik walki

ataku na lezacego przeciwnika

celowym ataku na przeciwnika niedozwolong technika

ignorowania polecen sedziego przez zawodnika lub jego sekundanta

po drugim ostrzezeniu zawodnikowi odejmuje sie 1 pkt., lub (gdy zawodnik nie ma zdobytych punktéw
przyznaje sie jeden punkt przeciwnikowi).

PRAKTYKA
1. UDERZENIA

e  ciosy proste
e ciosy sierpowe

2. KOPNIECIA

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

o golcholligi (czytaj: golczoligi)- wymach prosta noga po tuku
e anuro golchoolligi (czytaj: anuro golczooligi)- wymach prosta noga po tuku do $rodka
e bakkuro golchoolligi (czytaj: pakuro golczooligi)- wymach prosta noga po tuku na zewnatrz

e yopchaolligi (czytaj: jopczaoligi)- wymach prosta noga w bok

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

anuro naeryo chagi (czytaj: anuro nerjo czagi)- kopniecie opadajace prosta noga do srodka

bakkuro naeryo chagi (czytaj: pakuro nerjo czagi)- kopniecie opadajgce prosta noga na zewnatrz

twimyo naeryo chagi (czytaj: timio nerjo czagi)- kopniecie opadajgce prosta noga z wyskoku

tora naeryo chagi (czytaj: tora nerjo czagi)- kopniecie opadajace prosta noga po obrocie

twimyo tora naeryo chagi (czytaj: timio tora nerjo czagi)- kopniecie opadajace prosta noga z wyskoku, po
obrocie

e ap chagi (czytaj: ap czagi)- kopniecie frontalne (w przod)
e twimyo ap chagi (czytaj: timio ap czagi)- kopniecie frontalne (w prz6d) z wyskoku

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

e tora yop chagi (czytaj: tora jop czagi)- kopniecie boczne po obrocie

e dwit chagi (czytaj: dtit czagi)- kopniecie w tyt
e twimyo dwit chagi (czytaj: timio dtit czagi)- kopniecie w tyt z wyskoku

e nopi ap chagi (czytaj: nopi ap czagi)- kopniecie dosiezne
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e twimyo - oznacza ,wyskok”
e tora- oznacza,obrot”

3. KOMENDY

e jumbi- (czytaj: czumbi)- zaja¢ pozycje gotowosci
e charyot (czytaj: czarjot)- bacznos¢
e kyong ye (czytaj: kjong je)- ukton

(Ukton wykonujemy: na polecenie instruktora, rozpoczynajac i konczgc ¢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

Przysiady

Pompki

Brzuszki

Pajacyki

Wyskoki

Skip A

Skip B

Skip C

Skipy bokserskie

Skoki obunéz

Skoki jednonéz

Wyskoki kuczne

Poruszanie na czworaka

Czotganie

Przewrdt w przéd

Przewrét w tyt

Réwnowaga - rézne ¢wiczenia sprawdzajace poziom rozwoju réwnowagi
Koordynacja - rézne ¢wiczenia sprawdzajgce poziom rozwoju koordynacji
Gibko$¢ - rézne ¢wiczenia sprawdzajgce poziom rozwoju gibkosci
Przyjmowanie okreslonych pozycji
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Pozycje wyjSciowe srednie.

klek prosty

klek jednonéz

rozklek

rozklek jednono6z

klek podparty

klek podparty jednondz
unik podparty przodem
przysiad

. poliprzysiad

10. przysiad podparty

11. na czworakach

12. skton podparty

PN AW

O
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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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44 42 '15

5. ROZBICIA DESEK

2 deski - na stopien 8 cup
3 deski - na stopien 7 cup
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