WYMAGANIA EGZAMINACYJNE
NA STOPNIE UCZNIOWSKIE TAEKWONDO
AKADEMIA SZTUK WALKI “ROOSTER”
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1) Informacje podstawowe. Pytania i odpowiedzi.

Jaka nazwe nasi nasz klub?

Akademia Sztuk Walki ,, Rooster”

Co oznacza stowo ,Rooster” w jezyku polskim?

Stowo , rooster” w jezyku polskim to kogut.

Co symbolizuje ptak bedacy w herbie klubu? (Potrafi¢ co najmniej 4)
Kogut jest symbolem czujnosci, przezwyciezania ciemnosci, odwagi, punktualnosci,
walecznosc, meskosci, wojowniczosci.

W ktérym roku powstat klub ASW ,,Rooster”?

Klub ASW ,,Rooster” powstat w 2020 roku.

Jak nazywa sie trener prowadzacy zajecia, jaki ma stopien?

Trener prowadzqcy zajecia nazywa si¢ Jerzy Brzostowski, stopien IV dan.

2) Wiedza z zakresu historii taekwondo. Pytania i odpowiedzi.

Z jakiego kraju pochodzi sztuka walki - taekwondo?

Taekwondo powstato w Korei.

W jakim celu powstalo taekwondo?

Taekwondo poczgtkowo powstato dla celéw militarnych a nastgpnie zostato zaadoptowane
do uzytku cywilnego.

Kto jest tworca taekwondo?

Tworcq taekwondo jest generat Choi Hong Hi (czyt. generat Czoj Hong Hi).

W ktérym roku powstato taekwondo?

Taekwondo powstato w 1955 roku.

Jakie sg gléwne organizacje (federacje) tackwondo na $wiecie?

ITF - International Taekwon-do Federation (Migedzynarodowa Federacja Taekwon-do)
taekwondo tradycyjne

WT - World Taekwondo (dawniej WTF) (Taekwondo Swiatowe) taekwondo olimpijskie
GTF - Global Taekwondo Federation (Globalna Federacja Taekwondo) odtam tradycyjnej
wersji

Jakie sg r6znice pomiedzy taekwondo tradycyjnym (ITF) a taekwondo olimpijskim
(WT)? (wymieni¢ co najmniej 3 réznice)
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Inna formuta walki sportowej, inny kroj stroju sportowego, inne ochraniacze w walce
sportowej, inne uktady formalne, inne nazewnictwo i terminologia, inne dozwolone
techniki reczne (w taekwondo ITF dozwolone uderzenia reczne jak w boksie, w olimpijskim
WT wytqcznie uderzenie proste na strefe srodkowgq — korpus)

Od ktérego roku taekwondo uprawia sie w Polsce?

Taekwondo w Polsce uprawia sie od 1974 roku.

3) Podstawowa wiedza o taekwondo. Pytania i odpowiedzi.

Co oznacza nazwa taekwondo?

Tae - oznacza stope, kopnigcie

Kwon - oznacza pies¢, uderzenie reczne

Do - oznacza droge, sposob bycia, filozofie, sposob postepowania

Czym jest taekwondo?

Taekwondo jest sztukq walki i samoobrony pochodzgcq z Korei.

Jakie sa kolory paséw w taekwondo?

Biaty, biaty z zZottq belkq, Zotty, Zotty z zielong belkq, zielony, zielony z niebieskq belkg,
niebieski, niebieski z czerwong belkq, czerwony, czerwony z czarng belkq, czarny

Ile jest stopni uczniowskich, a ile mistrzowskich w taekwondo?

W taekwondo jest 10 stopni uczniowskich (cup) oraz 9 stopni mistrzowskich (dan)

Co oznacza bialy kolor pasa, a co oznacza zélta i kazda inna belka w taekwondo?
10 cup - biaty kolor pasa oznacza bezradnos¢, niewinnosc poczqtkujgcego ucznia, ktory
dopiero rozpoczyna trening taekwondo.

Belki na kolorze podstawowym pasa w kolorze kolejnego koloru to stopnie przejsciowe
pomiedzy kolejnymi petnymi kolorami.

4) Terminologia i nazewnictwo
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Stopient uczniowski - cup (czyt. kup)
Stopient mistrzowski - dan (czyt. dan)
Egzamin - simsa (czyt. simsa)

Sala treningowa - dojang (czyt. dodzang)
Kopniecie - chagi (czyt. czagi)

Pozycja - sogi (czyt. sogi)
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. Kopniecie w przéd - ap chagi (czyt. ap czagi)

. Kopniecie w bok - yop chagi (czyt. jop czagi)

. Kopniecie po okregu - dollyo chagi (czyt. doljo czagi)
. Kopniecie opadajace / kopniecie topora - naeryo chagi (czyt. nerjo czagi)
. Liczebniki:

jeden hana (czyt. hana),

dwa dool (czyt. tul),

trzy set (czyt. set),

cztery net (czyt. net),

piec taseot (czyt. tasot),

szes¢ yaseot (czyt. jasot),

siedem ilgop (czyt. ilgiop),

osiem yeodeol (czyt. jodol),

dziewie¢ ahop (czyt. ahop),

dziesie¢ yeol (czyt. jul),

5) Uklady formalne

*  SajuJirugi (czyt. sadzu czurugi) [10, 9.1]

*  Saju Makgi (czyt. sadzu maki) [9, 9.2]

* Chon Ji (czyt. czan dzin) [9.3,]

6) Pozycje (znajomos¢ oraz prawidlowa reakcja na komendy)
Jumbi Sogi (czyt. czumbi sohi)) - pozycja gotowosci

Charyot Sogi (czyt. czarjot sogi) - pozycja na bacznosé
Gunnun Sogi (czyt. gunu sogi) - pozycja spacerowa

Sekwencja: gunnun sogi kaunde baro jirugi - wykonywane w przod i w tyt
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7) Kopniecia (znajomosé nazw kopnieé oraz umiejetnosc ich zademonstrowania)

e ap chagi - kopniecie w przéd (czyt. ap czagi)

e dollyo chagi - kopniecie po okregu (czyt. doljo czagi)

e yop chagi - kopniecie boczne (czyt. jop czagi)

e naeryo chagi - kopniecie opadajace / kopniecie topora (czyt. nerjo czagi)

8) Sprawnos¢ wszechstronna

a) ¢wiczenia ogélnorozwojowe
Skoki obuno6z

Skok w dal z miejsca

Pajacyki

Przysiady

Pompki

Wyskoki

Brzuszki

Scyzoryki

Wznosy nég w lezeniu tylem

b) gibkosc¢ (bez forsowania)

szpagat francuski noga lewa i prawa z przodu*
szpagat turecki*

wymach prostej nogi w przéd
wymach prostej nogi w bok
wymach nogi w tyt

c) rownowaga

¢wiczenia sprawdzajgce rownowage

d) pokonywanie toru przeszkéd
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e) gimnastyka

przewré6t w przéd z przysiadu do przysiadu [10]
mostek [9.1]

przewr6t w przéd ze stania do stania [9.2]
przewr6t w tyt z przysiadu do przysiadu [9.3]

f) drabinka koordynacyjna

rézne ¢wiczenia wykonywane na drabince koordynacyjnej
* dla chetnych

9) Rozbicia (testy sity)

Ap Chagi [9.1,9.2,9.3] [9]

10) Walka sportowa

Walka soft - stick [10d, 9d, 9.1, 9.2, 9.3,]

Walka semi - contact (rece i nogi) [9d]

Calos¢ dokumentu stanowi wilasnosé Stowarzyszenia Kultury Fizycznej Akademii Sztuk Walki , Rooster” 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 adeptow, zawodnikéw Akademii
Sztuk Walki ,Rooster” do ich uzytku prywatnego. Zadna czes¢ dokumentu nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb
(elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody Zarzadu ASW ,Rooster” lub autora opracowania. Autorem powyzszego opracowania jest

trener klasy pierwszej taekwondo mgr Jerzy Brzostowski, IV dan.
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