
1) Informacje podstawowe. Pytania i odpowiedzi. 

• Jaką nazwę nasi nasz klub? 

Akademia Sztuk Walki „Rooster” 

• Co oznacza słowo „Rooster” w języku polskim? 

Słowo „rooster” w języku polskim to kogut. 

• Co symbolizuje ptak będący w herbie klubu? (Potrafić co najmniej 4) 

Kogut jest symbolem czujności, przezwyciężania ciemności, odwagi, punktualności,  

waleczność, męskości, wojowniczości. 

• W którym roku powstał klub ASW „Rooster”? 

Klub ASW „Rooster” powstał w 2020 roku. 

• Jak nazywają się trenerzy prowadzący zajęcia, jakie mają stopnie? 

Trener prowadzący zajęcia nazywa się Jerzy Brzostowski, stopień IV dan. 

Trenerka prowadząca zajęcia nazywa się Alicja Tofkin, stopień II dan. 

• Do jakiego związku sportowego (ogólnopolskiego) należy nasz klub? 

Nasz klub należy do Związku Sportowego Polska Unia Taekwon-do. 

• Jakiego zwrotu używa się podczas rozpoczęcia treningu (na przywitanie) 

a) w odniesieniu do stopni mistrzowskich I – III dan 

Charyot! Boo Saboom Nim Kyong Ye (czyt. Czarjot! Bosabum nim kjong le) 

b) w odniesieniu do stopni mistrzowskich IV – VI dan 

Charyot! Saboom Nim Kyong Ye (czyt. Czarjot! Sabum nim kjong le) 

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

• Z jakiego kraju pochodzi sztuka walki – taekwondo? 

Taekwondo powstało w Korei. 

• W jakim celu powstało taekwondo? 

Taekwondo początkowo powstało dla celów militarnych a następnie zostało zaadoptowane  

do użytku cywilnego. 



• Kto jest twórcą taekwondo? 

Twórcą taekwondo jest generał Choi Hong Hi (czyt. generał Człe Hong Hi). 

• W którym roku powstało taekwondo? 

• Taekwondo powstało w 1955 roku. 

• Jakie są główne organizacje (federacje) taekwondo na świecie? 

ITF – International Taekwon-do Federation (Międzynarodowa Federacja Taekwon-do)  

taekwondo tradycyjne 

WT – World Taekwondo (dawniej WTF) (Taekwondo Światowe) taekwondo olimpijskie 

GTF – Global Taekwondo Federation (Globalna Federacja Taekwondo) odłam tradycyjnej  

wersji  

• Jakie są różnice pomiędzy taekwondo tradycyjnym (ITF) a taekwondo olimpijskim  

(WT)? (wymienić co najmniej 3 różnice) 

• Inna formuła walki sportowej, inny krój stroju sportowego, inne ochraniacze w walce  

sportowej, inne układy formalne, inne nazewnictwo i terminologia, inne dozwolone  

techniki ręczne (w taekwondo ITF dozwolone uderzenia ręczne jak w boksie, w olimpijskim  

WT wyłącznie uderzenie proste na strefę środkową – korpus) 

• Od którego roku taekwondo uprawia się w Polsce? 

Taekwondo w Polsce uprawia się od 1974 roku. 

3) Podstawowa wiedza o taekwondo. Pytania i odpowiedzi. 

• Co oznacza nazwa taekwondo? 

Tae – oznacza stopę, kopnięcie 

Kwon – oznacza pięść, uderzenie ręczne 

Do – oznacza drogę, sposób bycia, filozofię, sposób postępowania 

• Czym jest taekwondo? 

• Taekwondo jest sztuką walki i samoobrony pochodzącą z Korei. 

• Jakie są kolory pasów w taekwondo? 



• Biały, biały z żółtą belką, żółty, żółty z zieloną belką, zielony, zielony z niebieską belką,  

niebieski, niebieski z czerwoną belką, czerwony, czerwony z czarną belką, czarny 

• Ile jest stopni uczniowskich, a ile mistrzowskich w taekwondo? 

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

• Co oznacza biały kolor pasa, a co oznacza żółta i każda inna belka w taekwondo? 

10 cup - biały kolor pasa oznacza bezradność, niewinność początkującego ucznia, który  

dopiero rozpoczyna trening taekwondo. 

Belki na kolorze podstawowym pasa w kolorze kolejnego koloru to stopnie przejściowe  

pomiędzy kolejnymi pełnymi kolorami. 

• Ile belek na pasie należy zdobyć, aby podchodzić do egzaminu na kolejny podstawowy kolor pasa w 

przypadku stopni dziecięcych? 

Należy zdać egzaminy na trzy belki, aby móc zdawać na kolejny kolor. 

• Co oznacza żółty kolor pasa? 

Żółty kolor pasa symbolizuje ziemię, w której rozwija się zasiane nasiono, wypuszcza korzenie oraz 

pierwsze pędy. Podobnie jak umiejętności adepta taekwondo zaczynają coraz mocniej się rozwijać. 

• Co oznacza zielony kolor pasa? 

Zielony kolor pasa symbolizuje roślinę, jej wzrost, ukorzenianie się, wypuszczanie nowych liści i pędów. 

Ilustruje intensywny jej rozwój, tak jak rosną umiejętności u trenującego adepta. 

4) Terminologia i nazewnictwo 

• Stopień uczniowski – cup (czyt. kup) 

• Stopień mistrzowski – dan (czyt. dan) 

• Egzamin – simsa (czyt. simsa) 

• Sala treningowa – dojang (czyt. dodżang) 

• Kopnięcie – chagi (czyt. czagi) 

• Pozycja – sogi (czyt. sogi) 

• Kopnięcie w przód – ap chagi (czyt. ap czagi) 



• Kopnięcie w bok – yop chagi (czyt. jop czagi) 

• Kopnięcie po okręgu – dollyo chagi (czyt. doljo czagi) 

• Kopnięcie opadające / kopnięcie topora – naeryo chagi (czyt. nerjo czagi) 

- anuro 

- bakuro 

• Kopnięcie z wyskoku – twimyo chagi (czyt. timio czagi) 

• Kopnięcie obrotowe w bok – tora yop chagi (czyt. tora jop czagi) 

• Kopnięcie obrotowe po okręgu – bandaye dollyo chagi (czyt. bandej doljo czagi) 

• Kopnięcie zahaczające – goro chagi (czyt. goro czagi) 

• Kopnięcie w tył – dwit chagi (czyt. dłit czagi) 

• Kopnięcia podwójne tego samego typu 

• Kopnięcia podwójne wszystkie 

• Kopnięcia pojedyncze ze wślizgu 

• Kopnięcia wielokrotne z tej samej nogi 

• Twimyo dollyo chagi 360 

• Liczebniki: 

jeden hana (czyt. hana), 

dwa dool (czyt. tul), 

trzy set (czyt. set), 

cztery net (czyt. net), 

pięć taseot (czyt. tasot), 

sześć yaseot (czyt. jasot), 



siedem ilgop (czyt. ilgiop), 

osiem yeodeol (czyt. jodol), 

dziewięć ahop (czyt. ahop), 

dziesięć yeol (czyt. jul), 

jedenaście yeolhana (czyt.jul hana), 

dwanaście yeoldool (czyt. jul tul), 

trzynaście yeolset (czyt. jul set), 

czternaście yeolnet (czyt. jul net), 

piętnaście yeoltaseot (czyt. jul tasot), 

szesnaście yeolyaseot (czyt. jul jasot), 

siedemnaście yeolilgop (czyt. jul ilgiop), 

osiemnaście yeolyeodeol (czyt. jul jodol), 

dziewiętnaście yeolahop (czyt. jul ahop), 

dwadzieścia seumul (czyt. sołmun), 

 

• Co oznacza, co symbolizuje układ Chon Ji? 

Nazwa układu dosłownie oznacza „Niebo – Ziemia”. Na Wschodzie nazwa ta  

interpretowana jest jako stworzenie świata lub początek historii ludzkości. Z tego właśnie  

powodu jest to pierwszy układ wykonywany przez początkującego adepta taekwondo. Układ  

ten składa się z dwóch podobnych do siebie części. Pierwsza część oznacza „niebo”, natomiast  

druga „ziemię”. [Choi H. H., 1999r.] Uważa się, że 19 ruchów w układzie nawiązuje do 10  

stopni uczniowskich oraz do 9 stopni mistrzowskich. [J. Brzostowski, 2021] 

• Kim był Dan Gun? 

Nazwa układu pochodzi od świętego Dan – Gun, legendarnego założyciela Korei w roku  

2333 p.n.e. [Choi H. H., 1999r.] 

• Kim był Do San? 



Nazwa układu pochodzi od pseudonimu koreańskiego patrioty Ahn Chang Ho (1876 – 

1938). 24 ruchy w układzie oznaczają jego całe życie, które poświęcił na rozpowszechnianie  

edukacji oraz koreański ruch niepodległościowy. [Choi H. H., 1999r.] 

•   Kim był Won Hyo? 

Nazwa układu pochodzi od mnicha, dzięki któremu wprowadzono w Korei Buddyzm jako główną religię 

podczas panowania dynastii Silla w roku 696. [Choi H. H., 1999r.] 

• Kim był Yul Gok? 

Nazwa układu pochodzi od pseudonimu wielkiego koreańskiego filozofa i uczonego Yil (1536 – 1584) 

zwanego „Konfucjuszem Korei”. 38 ruchów w układzie symbolizuje miejsce jego urodzenia na 38 stopniu 

szerokości geograficznej, diagram natomiast symbolizuje „uczonego”. [Choi H. H., 1999r.] 

5) Układy formalne  

• Saju Jirugi (czyt. sadżu czurugi) [10, 9.1] 

• Saju Makgi (czyt. sadżu maki) [9, 9.2] 

• Chon Ji (czyt. czan dżin) [9.3, 8] 

• Dan Ghun (czyt. dangun) [7, 7.1] 

• Do San (czyt. Dosan) [7, 7.2, 7.3] 

• Won Hyo (czyt. Łonjo) [6, 5.1] 

• Yul Gok (czyt. Julgok) [5, 5.2, 5.3] 

6) Pozycje (znajomość oraz prawidłowa reakcja na komendy)  

Jumbi Sogi (czyt. czumbi sohi)) – pozycja gotowości  

Charyot Sogi (czyt. czarjot sogi) – pozycja na baczność 

Gunnun Sogi (czyt. gunu sogi) – pozycja spacerowa 

Sekwencje – wykonywane w przód i w tył lub w miejscu 



Niunja Sogi (czyt. nindża sogi) 

Anun Sogi (czyt. anu sogi) – pozycja jeźdźca 

Kyocha Sogi (czyt. kocza sogi) – pozycja ze skrzyżowanymi nogami 

Narania Jumbi Sogi A 

7) Kopnięcia (znajomość nazw kopnięć oraz umiejętność ich zademonstrowania) 

• ap chagi – kopnięcie w przód (czyt. ap czagi) 

• twimio ap chagi – kopnięcie w przód z wyskoku 

• twimio nopi ap chagi – kopnięcie dosiężne 

• dollyo chagi – kopnięcie po okręgu (czyt. doljo czagi) 

• twimio dollyo chagi – kopnięcie po okręgu z wyskoku 

• yop chagi – kopnięcie boczne (czyt. jop czagi) 

• tora yop chagi – kopnięcie boczne po obrocie 

• naeryo chagi – kopnięcie opadające / kopnięcie topora (czyt. nerjo czagi) 

• warjacja anuro naeryo chagi oraz bakuro naeryochagi 

8) Sprawność wszechstronna 

a) ćwiczenia ogólnorozwojowe 

Skoki obunóż  

Skok w dal z miejsca 

Pajacyki 

Przysiady 

Pompki 

Wyskoki 

Brzuszki 

Scyzoryki 

Wznosy nóg w leżeniu tyłem 

Pompki z klaśnięciem 



b) gibkość (bez forsowania) 

szpagat francuski noga lewa i prawa z przodu* 

szpagat turecki* 

wymach prostej nogi w przód 

wymach prostej nogi w bok 

wymach nogi w tył 

c) równowaga  

ćwiczenia sprawdzające równowagę 

d) pokonywanie toru przeszkód 

e) gimnastyka 

przewrót w przód z przysiadu do przysiadu [10] 

mostek [9.1] 

przewrót w przód ze stania do stania [9.2] 

przewrót w tył z przysiadu do przysiadu [9.3] 

waga [8] 

przewrót w przód ze skokiem nad przeszkodą [7.1] 

świeca [7.2] 

przewrót w tył ze stania do stania [7.3] 

stanie na głowie [5.1] 

przerzut bokiem (gwiazda) [5.3] 

f) drabinka koordynacyjna 

różne ćwiczenia wykonywane na drabince koordynacyjnej 

* dla chętnych 

9) Samoobrona 

Uwolnienie z trzymania za nadgarstki z tyłu 

Uwolnienie z chwytu rękami za szyje z tyłu 



10) Rozbicia (testy siły) 

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

Yop Chagi , Naeryo Chagi [8] 

Dollyo Chagi [7.1, 7.2], Sonkal Yop Terigi [7.3] ][7] 

Twimyo Nopi Ap Chagi, Sonkal Anuro Terigi [6] 

Twimyo Nomo Yop Chagi (2 osoby)[5.1, 5.2], Kaude Ap Joomun Jourugi [5.3] [5] 

11) Walka sportowa 

Walka soft – stick [10d, 9d, 9.1, 9.2, 9.3, 8, 7.1, 7.2] 

Walka semi – contact (ręce i nogi) [8d, 7d, 7.3] 

Walka light – contact (ręce) [6d, 5.3] 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Całość dokumentu stanowi własność 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 adeptów, zawodników Akademii Sztuk Walki 

„Rooster” do ich użytku prywatnego. Żadna część dokumentu nie może być rozpowszechniana  

lub kopiowana w jakikolwiek sposób (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody Zarządu 

ASW „Rooster” lub autora opracowania. Autorem powyższego opracowania jest trener klasy pierwszej 

taekwondo mgr Jerzy Brzostowski, IV dan 


