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AKADEMIA SPORTOW WALKL

ZAGADNIENIA DO EGZAMINU NA STOPNIE UCZNIOWSKIE JUNIORSKIE
(6 - 12 LAT)

Stopien: 5.2 cup

& WIADOMOSCI PODSTAWOWE

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

* Nazwa TAEKWONDO skiada sie z trzech stéw, ktére nalezy umiec
wymieni¢ i przettumaczy¢:

¥ 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] IX Dan.
* Taekwondo powstato w KOREI.
* Sztuki walki, ktére réwniez pochodzg z Korei to: TANG SOO DO, HAPKIDO.
* Taekwondo powstato 11 kwietnia 1955 roku.

* Nazwa naszego klubu to AKADEMIA SPORTOW WALKI WATAHA.

* Symbolem Akademii Sportow Walki Wataha jest WILK (zwierze: silne,
odwazne, niezalezne, waleczne)

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

* Str6j zawodnika taekwondo to DOBOK.

% Pas zawodnika taekwondo to TL



& SKORCONY REGULAMIN KONKURENC]I ZS POLSKIE] UNII TAEKWONDO

* Konkurencje na zawodach to: uktady formalne, techniki specjalne,
techniki szybko$ciowe, walki soft stick, walki semi contact, walki light
contact.

* Kategorie wiekowe to: dzieci mtodsze, dzieci, mtodzicy, kadeci,
juniorzy, seniorzy.

* Punktacja w walkach soft stick to: 1 punkt trafienie w nogi i tutow, 2
punkty za trafienie w glowe.

* Punktacja w walkach semi contact i light contact to: 1 punkt za
technike reczng na gtowe lub tutéw, 2 punkty za technike nozna na

tutéw, 3 punkty za technike nozng na gtowe.

¢ STOPNIE W TAEKWONDO

* STOPNIE UCZNIOWSKIE CUP (20 stopni dzieciecych) - oznaczane cyframi

arabskimi
v 10 cup - bialy pas /symbolizuje niewinno$¢, czystos¢,
niedos$wiadczenie/
¥ 9.1 cup - bialy pas z jedng z6tt3 belka
¥ 9.2 cup - bialy pas z dwoma z6ttymi belkami
¥ 9.3 cup - bialy pas z trzema z6ttymi belkami
v¢ 8 cup - 761ty pas /symbolizuje kietkujaca zasiang roéline - jest to

poczatek drogi adepta/
7.1 cup - z6tty pas z jedna zielong belky
7.2 cup - z6tty pas z dwoma zielonymi belkami

7.3 cup - z6tty pas z trzema zielonymi belkami

X X X %

6 _cup - zielony pas /symbolizuje rosnaca rosline — jest to rozwéj

drogi adepta/
5.1 cup - zielony pas z jedng niebieskg belka

5.2 cup - zielony pas z dwoma niebieskimi belkami

5.3 cup - zielony pas z trzema niebieskimi belkami

X o o %

4 cup - niebieski pas /symbolizuje niebo i pnaca sie ku niemu
ro$line, odnosi sie do rosngcych umiejetnosci ¢wiczacego/

3.1 cup - niebieski pas z jedng czerwona belka

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

1.1 cup - czerwony pas z jedng czarng belka

1.2 cup - czerwony pas z dwoma czarnymi belkami

o ko XX



¥ 1.3 cup - czerwony pas z trzema czarnymi belkami

* STOPNIE MISTRZOWSKIE DAN (9 stopni) - oznaczane ztotymi cyframi
rzymskimi

I Dan - IX Dan - czarne pasy /symbolizuje dojrzatos¢, odwage, jest
przeciwiefistwem biatego pasa/

Zawodnik powinien wiedzied, ile jest stopni uczniowskich, a ile mistrzowskich oraz
jak sie one nazywajq. Musi réwniez wiedzie¢, na jaki stopien zdaje. Zawodnik musi
wymieni¢ po kolei wszystkie kolory paséow w taekwondo oraz po kolei stopnie w
taekwondo. Zawodnik musi umie¢ dopasowac¢ kolor pasa do wymienionego stopnia
i odwrotnie na wyrywki. Zawodnik musi takze znac¢ znaczenie podkreslonych
koloréw paséw.

& LICZEBNIKI KOREANSKIE

© HANA [hana]
® DOOL [tul]

© SET [set]

O NET [net]

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

9 KOPNIECIA I UDERZENIA

Zawodnik musi zna¢ koreariskie i polskie nazwy kopnieé. Znajomos¢ nazw sprawdzana jest
poprzez podanie nazwy kopniecia, ktérq zawodnik musi wykonac oraz poprzez pokazanie
kopniecia, ktore zawodnik musi nazwaé. Dodatkowo, sprawdzana jest technika kopniec
i wymachow, wysokos¢ i szybkos¢ wykonywania kopnied, a takze umiejetnos¢
wykonywania kopnie¢ w ruchu. Zawodnik musi wykonywa¢ kazde z kopnie¢ minimum
trzykrotnie bez postawienia nogi.

* apchaolligi [apczaoligi] - wymach prosta noga w przéd

* twimyo apchaolligi [timio apczaoligi] - wymach prosta noga w przéd
z wyskoku /odbicie obundz oraz z nozyc/



yopchaolligi [jopczaoligi] - wymach prostg noga w bok

anuro golchoolligi [anuro golczooligi] - wymach prosta noga po tuku do
srodka

bakkuro golchoolligi [pakuro golczooligi] - wymach prostg noga po tuku na
Zewnatrz

anuro naeryo chagi [anuro nerjo czagi] - kopniecie opadajace prostg noga
do $rodka

bakkuro naeryo chagi [pakuro nerjo czagi] - kopniecie opadajace prosta
noga na zewnatrz

twimyo naeryo chagi [timio nerjo czagi] - kopniecie opadajace prosta noga
na zewnatrz lub do $rodka z wyskoku /odbicie obundz oraz z nozyc/

tora naeryo chagi [tora nerjo czagi] - kopniecie opadajace prosta noga na
zewnatrz lub do $rodka po obrocie

ap chagi [ap czagi] - kopniecie frontalne (w przéd)

twimyo ap chagi [timio ap czagi] - kopniecie frontalne (w przod)
z wyskoku /odbicie obunéz oraz z nozyc/

yop chagi [jop czagi] - kopniecie boczne

twimyo yop chagi [timio jop czagi] - kopniecie boczne z wyskoku /odbicie
obunéz, odbicie z jednej nogi z nabiegu po tuku/

tora yop chagi [tora jop czagi] - kopniecie boczne po obrocie

twimyo tora yop chagi [timio tora jop czagi] - kopniecie boczne z wyskoku
po obrocie

dwit chagi [dlit czagi] - kopniecie w tyt

twimyo dwit chagi [timio dtit czagi] - kopniecie w tyt z wyskoku /odbicie
obunoéz/

tora dwit chagi [tora dtit czagi] — kopniecie w tyt po obrocie

dollyo chagi [dolio czagi] - kopniecie sierpowe (po tuku) /kopniecia
wykonywane minimum pieciokrotnie bez postawienia/



*

twimyo dollyo chagi [timio dolio czagi] - kopniecie sierpowe (po tuku)
z wyskoku /odbicie obundz oraz z nozyc/

twimyo nopi ap chagi [timio nopi ap czagi] - kopniecie dosiezne
(wysoko$¢ nadgarstka reki wystawionej do gory)

bandal chagi [bandal czagi] - sptycone kopniecie sierpowe

twimyo bandal chagi [timio bandal czagi] - sptycone kopniecie sierpowe z
wyskoku /odbicie z dwoch nég oraz z nozyc/

jirugi [czirugi] - cios prosty

Zawodnik musi poprawnie zaciskaé piesé, poprawnie trzymaé garde oraz
poprawnie uktadac pies¢ podczas uderzenia.
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SAMOOBRONA

uwalnianie z chwytu za ramiona (chwyt z przodu)
uwalnianie z chwytu za ramiona (chwyt z tytu)
uwalnianie z chwytu za nadgarstki (chwyt z przodu)
uwalnianie z duszenia (chwyt z tytu)

WALKA

semi contact techniki reczne i nozne
light contact techniki reczne i nozne (tylko kadeci)

UKEADY FORMALNE

Saju Jirugi
Saju Magki
Chon-Ji
Dan-Gun
Do-San
Won-Hyo



& ORGANIZACJA TRENINGU

Zawodnik powinien zna¢ komendy uzywane podczas treningu. Powinien umie¢ je
przettumaczy¢ oraz powinien na nie prawidtowo reagowadé, odpowiednio sie
ustawiajqc.

JUNBI [czumbi] - zaja¢ pozycje gotowoSci
CHARYOT]|czarjot] - bacznos¢

KYONG YE [kjong je]- ukton (z okrzykiem ,taekwon!”)
SIJAK [si dzak] - zacza¢

PARRO [baro] - powrét do pozycji wyjsciowej

Zawodnik powinien wykonywa¢ ukton kazdorazowo przy wejsciu na sale,
wyjsciu z sali, zwracajac sie do instruktora, przy ¢wiczeniach z partnerem, na
zbidrce, na komende ,kyong ye” oraz dotaczajac do treningu po wykonanej karze.
Zawodnik musi umie¢ wymienic¢ sytuacje, w ktérych nalezy wykonywac ukton.

& ZASADY TAEKWONDO

Zawodnik musi wymienic¢ wszystkie zasady taekwondo po polsku i po korearnsku.

*

Grzecznos¢ (Ye Ui) [czytaj: jej]
Uczciwo$¢ (Yom Chi) [czytaj: jom czi]
Wytrwatos¢ (In Nae) [czytaj: in ne]
Samokontrola (Guk Gi) [czytaj: guk gi]

Odwaga (Baekjool Bool) [czytaj: bekczul bul]

& CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

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

A ¢
PAY
PAY
PAY

Przysiady
Pompki
Brzuszki
Pajacyki
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Wyskoki

Skipy bokserskie

Skip A

Skip B

Skip C

Skoki obundz

Skoki na jednej nodze

Czworakowanie

Czolganie

Przewrd6t w przod z przysiadu do przysiadu
Przewrét w przod ze stania do stania
Mostek wykonany z leZenia

Mostek wykonany ze stania z asekuracja
Przewro6t w tyt z przysiadu do przysiadu
Przewrét w tyt ze stania do stania
Przewrd6t w przdd nad przeszkoda
Swieca

Stanie na rekach z asekuracja

Stanie na gtowie z asekuracja

Na kazdym egzaminie sprawdzany jest poziom rozwoju poszczegdlnych cech
motorycznych oraz postep w ich rozwoju od poprzedniego do biezacego
egzaminu, na tej podstawie zawodnik moze otrzymac ostatecznie nizsza lub

wyZsza ocene koncowa.

& POWIERZCHNIE UDERZENIOWE

JOOMUK [dZzumoK] - pies¢

AP JOOMUK [ap dZzumoK] - przednia cze$¢ piesci (I1i 111 kos$¢ $rédrecza)
SONKAL [sonkal] - zewnetrzna krawedz otwartej dtoni

SONKAL DUNG [sonkal dung] - wewnetrzna krawedZ otwartej dtoni
APKUMCHI [apkumczi] - przednia cze$¢ podeszwy stopy, poduszki palcow

BALDUNG [baldung] - grzbiet stopy, podbicie
DWITKUMCHI [dtitkumczi] - podeszwa piety

& ROZBICIA

3 deski - techniki wybrane przez egzaminatora z technik obowigzujacych na

dany stopien



9 DODATKOWE

* Zeszyt zawodnika  (estetyczny, przynoszony systematycznie na treningi,
dostarczony na egzamin na stopnie uczniowskie).
* Wymagana dodatkowa aktywnos¢.

Cato$¢ dokumentu stanowi wilasno$¢ 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 czeé¢
dokumentu nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposob (elektroniczny,
mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody Akademii Sportéw Walki WATAHA.



