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ZAGADNIENIA DO EGZAMINU NA STOPNIE UCZNIOWSKIE JUNIORSKIE
(4 -5 LAT)

WSZYSTKIE STOPNIE

& WIADOMOSCI PODSTAWOWE

* Dyscyplina sportu, ktéra trenujemy to TAEKWONDO. [tektondo]

* Nazwa TAEKWONDO sktada sie z trzech stéw, ktére nalezy umieé
przettumaczyc:

¥ TAE [te] - stopa, uderzenie stopg
¢ KWON [kton] - pies¢, uderzenie piescig
¥ DO [do] - droga, filozofia zycia
* Twdrca taekwondo byt generat CHOI HONG HI [czoj hong hi].
* Taekwondo powstato w KOREI.
* Nazwa naszego klubu to AKADEMIA SPORTOW WALKI WATAHA.

* Symbolem Akademii Sportéw Walki Wataha jest WILK.

* Trenerzy naszego klubu to MAGDALENA MAKOWSKA-GRZYB IV Dan,
MATEUSZ GRZYB Il Dan i WERONIKA WLODARCZYK I Dan.

* Stréj zawodnika taekwondo to DOBOK.



& LICZEBNIKI KOREANSKIE

Zawodnik powinien potrafic¢ policzy¢ po koreansku do takiej liczby, do jakiej potrafi
liczy¢ po polsku.

© HANA [hana]
® DOOL [tul]

© SET [set]

O NET [net]

© DASOT [tasot]
O YASOT [jasot]
@ ILGOP[ilgop]
O YODUL [jodul]
© AHOP [ahop]
@ JOL [jol]

¢ KOPNIECIA I UDERZENIA

Zawodnik musi zna¢ korearnskie lub polskie nazwy kopnieé. Znajomos¢ nazw sprawdzana
jest poprzez podanie nazwy kopniecia, ktérq zawodnik musi wykona¢ oraz poprzez
pokazanie kopniecia, ktore zawodnik musi nazwaé. Dodatkowo, sprawdzana jest technika
kopnie¢ i wymachdéw, wysokos¢ i szybkos¢ wykonywania technik, a takze umiejetnosé
wykonywania technik z przekrokdw.

* apchaolligi [apczaoligi] - wymach prostg noga w przéd

* yopchaolligi [jopczaoligi] - wymach prosta noga w bok

* golchoolligi [golczooligi] - wymach prosta noga po tuku (na zewnatrz lub
do $rodka)

* naeryo chagi [nerjo czagi] - kopniecie opadajace prosta nogg (na zewnatrz
lub do $rodka)

* ap chagi [ap czagi] - kopniecie frontalne (w przod)

* jirugi [czirugi] - cios prosty

Zawodnik musi poprawnie zaciska¢ pies¢, poprawnie trzymaé garde oraz
poprawnie uktada¢ pies¢ podczas uderzenia.



9 ORGANIZACJA TRENINGU

Zawodnik powinien znac¢ trzy podstawowe komendy uzZywane podczas treningu. Nie
musi ttumaczy¢ nazw komend, ale powinien na nie prawidtowo reagowac,
odpowiednio sie ustawiajqc.

JUNBI [czumbi] - zaja¢ pozycje gotowosci
CHARYOT]|czarjot] - baczno$¢
KYONG YE [kjong je]- ukton (z okrzykiem ,taekwon!”)

Zawodnik powinien wykonywac¢ ukton kazdorazowo przy wejsciu na sale, wyjsciu
z sali, zwracajgc sie do instruktora, przy ¢wiczeniach z partnerem, na zbiorce oraz
na komende ,kyong ye” oraz dotaczajac do treningu po wykonanej karze.

& CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Zawodnik musi zna¢ nazwy ponizszych ¢wiczen oraz prawidtowo je wykonywac.

Przysiady
Pompki

Pajacyki
Wyskoki

Skipy bokserskie
Skip A

Skip C

Skoki obunéz
Czworakowanie
Czotganie
Przewroét do przodu

Na kazdym egzaminie sprawdzany jest poziom rozwoju poszczegdlnych cech
motorycznych oraz postep w ich rozwoju od poprzedniego do biezqcego egzaminu,
na tej podstawie zawodnik moze otrzymacé ostatecznie nizszq lub wyZzszq ocene
koncowaq.

9 DODATKOWE

Zeszyt zawodnika (estetyczny, przynoszony systematycznie na treningi,
dostarczony na egzamin na stopnie uczniowskie).

Cato$¢ dokumentu stanowi wtasno$¢ Akademii Sportéw Walki WATAHA i jest utworem w rozumieniu ustawy
z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U. Nr 90, poz. 631). Dokument
przeznaczony jest dla zawodnikéw Akademii Sportéw Walki WATAHA ich uzytku prywatnego. Zadna cze$¢
dokumentu nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny,
mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody Akademii Sportéw Walki WATAHA.



