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Taekwondo Olimpijskie — Ostrowiec

Wymagania egzaminacyjne na stopien uczniowski 8 kup

L. Zasady bezpieczenstwa podczas trwania treningu

. Na sali ¢wiczebnej przebywamy na boso, bez obuwia.

. Prawidlowym strojem do treningu jest dobok (bluza, spodnie, pas), dopuszcza si¢

warunkowo inny str6j sportowy, ktory bedzie pozwalat na swobodne wykonywanie

¢wiczen.

. Wchodzac 1 wychodzac z sali odwracamy si¢ w stron¢ trenerow lub ¢wiczacych i

wykonujemy lekki ukton bez wykonywania zbednych komend i komentarzy.

. Wykonujemy ¢wiczenia w sposob pokazany przez trenerow i tylko w zakresie jaki oni

wymagaja.

. Podczas ¢wiczen jesteSmy skupieni, wykonujemy zadanie ¢wiczenia w sposob najlepiej jak

potrafimy, unikamy zbednych rozméw.

Trenerzy decyduja o przerwach podczas ¢wiczen.

. Zadna osoba ¢wiczaca bez wiedzy trenera nie moze opuscic sali ¢wiczen podczas trwajacego

treningu.

. Podczas wykonywania ¢wiczen zakazane jest: przechodzenie pomiedzy parg ¢wiczaca

(przechodzimy za ¢wiczacymi), poruszanie si¢ w $rodku sali ¢wiczen w przypadku
wykonywanych zadan (poruszamy si¢ tuz przy $cianach sali), nadbieganie, podchodzenie,
ustawianie si¢ tak aby przeszkadza¢ innym ¢wiczacym.
Zawodnicy dbajg o sprzet ktory jest wykorzystywany podczas ¢wiczen.

Na koniec zaje¢ pomagamy schowac sprzet 1 pozostawiamy porzadek na Sali 1 innych

pomieszczeniach wykorzystywanych podczas zaje¢ (np. szatnie).

II. Wymagane zagadnienia egzaminacyjne wg Polskiego Zwiazku Taekwondo
Olimpijskiego:

1. Sogi (postawy) - Charyot-sogi, juchum sogi, naranhi sogi, junbi sogi

Makki (bloki) — are makki

Jireugi (ciosy) — momtong ap jireugi

Chagi (kopniecia) — ap cha oligi

AN

Teoria — co to jest tackwondo, historia tackwondo, etykieta dojang, sktadanie doboku,
wigzanie pasa, podziat ciala na strefy
6. Inne techniki — kopnigcia w wyskoku, kopnigcia powtarzalne ta sama noga, kopnigcia

wielokrotne obiema nogami
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Sa to wymagania na stopnie od 10 kup do 7 kup zatwierdzone przez PZTO i wymagane podczas egzaminu jako minimum umiej¢tnosci na dany

stopien uczniowski.
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1. Sogi— postawy

Charyot-sogi — postawa gotowosci, stopy ztaczone pigtami jak bacznosé

Juchum sogi —
https://voutu.be/RrnnWwcdP6g
https://youtu.be/JmFYSUqgYLdQ
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Naranhi sogi - pozycja rownolegla, odleglo$¢ migdzy stopami na szerokos¢ barkéw

Junbi sogi — pozycja gotowosci,

Front View

https://youtu.be/maCVjizEdUs

ap-sogi — pozycja krotka
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Link video
https://youtu.be/MYImUm2NNKSs
https://youtu.be/ GOc7g-mxuM

ap-kubi — pozycja dtuga

Linki video
https://youtu.be/vv4sNGschzA
https://yvoutu.be/HhfaBjKIp80

2. Jireugi (ciosy)

momtong ap jireugi

Linki video:
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1. https://youtu.be/BYMECIAxaOk
2. https://youtu.be/Wd5xj4X-Wag

bandae jirugi, baro jirugi

Link video

https://voutu.be/NWr2i08PHKw

3. Makki (bloki)
Are makki — blok

https://yvoutu.be/JoR1Enbx5Bw
https://voutu.be/fEdj83cr2s4

momtong an makki
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Link video:
https://youtu.be/gg7rNErVJ24
https://youtu.be/Yn-zgI1NKgVo

olgul makki

Link video:
https://youtu.be/Yn-zgI1NKgVo
https://youtu.be/NsOL-K-8EpU

4. Chagi (kopnigcia)
ap cha oligi — wymach noggq prostq

Link video

https://voutu.be/IN3BY2gQUR78

ap chagi — kopniecie frontalne do przodu
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Link video
https://youtu.be/4_Ub3eaeYos

yop cha olligi —
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Link video:
https://voutu.be/mlgSMvE4aDk

Na egzaminie kopniecia:
Bezposrednio z pozycji walki:
1. Dollyo chagi momtong nogg zakroczna

2. Dollyo chagi olgul nogg zakroczng

5. Zagadnienia teoretyczne
Taekwondo - narodowy sport i tradycyjna sztuka walki Korei. Poczatkowo zostato stworzone do celow
militarnych, nast¢pnie zostato zaadaptowane do uzytku cywilnego, jego tworca jest gen. Choi Hong

Hi. Obecnie jest jedna z petnoprawnych dyscyplin olimpijskich.

T
~—1 -

Tae Kwon Do

Nazwa taekwondo sklada si¢ z trzech fonetycznych elementow koreanskiej wymowy (hangul)

wywodzacych si¢ z trzech znakéw chinskich (hancha):

e  tae—oznaczajacego stope, uderzenie stopq lub system technik wykonywanych nogq ;

e kwon — oznaczajacego piesc¢, uderzenie piesciq lub system technik wykonywanych piescig;

e do— oznaczajacego sztuke, droge lub metode wyrazajqcq osiggniecie pewnego stanu intuicji w
zachowaniu, wynikajqcej z doswiadczenia umystu i ciata.

Historia taekwondo

Powstanie 1 rozw0j Tackwon-do sg $cisle zwigzane z zyciem i dziatalno$cig Generata Choi Hong Hi.

Urodzit si¢ on 9 listopada 1918 r. w Ha Dae w Korei. W wieku 12 lat rozpoczat nauke koreanskiej

sztuki walki Tae Kyon u jednego z najznamienitszych mistrzow Han Il Dong 1 kontynuowat jg przez 7
lat. Jako dziewigtnastolatek wyjechat do Kyoto w Japonii w celu kontynuowania nauki poczatkowo w
szkole $redniej, a nastepnie na uniwersytecie. RoOwnoczesnie rozpoczat studiowanie japonskiego karate.

Wraz z wybuchem Il wojny §wiatowej zostat wcielony do armii japonskiej i wystany na

placowke do Korei. Po przyjezdzie zorganizowat ruch niepodleglosciowy, za co zostat skazany na 7 lat
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wigzienia. W wigzieniu dla zabicia nudy i utrzymania sprawnosci fizycznej samotnie ¢wiczyt w celi.
W tym czasie, az do momentu odzyskania niepodlegtosci doskonalil swe umiejgtnosci w sztuce walki
wrecz. Po wyzwoleniu w sierpniu 1945r. zostat wcielony do armii koreanskiej, gdzie zaczat robi¢

karier¢ wojskow3 1 jednocze$nie nauczac sztuki walki. Juz w 1951 roku zostat generalem brygady, a

rok pozniej szefem sztabu.

W 1953 roku wydat swoja pierwsza ksiazke na temat shuzby wywiadowczej. W 1954 roku po raz
pierwszy techniki Tae Kyon i japonskiego Karate przeksztatcit w nowy styl walki oparty na zupetnie
innych zatozeniach. Wykorzystujac pozycje spoteczng powotal zespot ekspertow, z pomocg ktorych

sprawdzal stuszno$¢ zatozen pod wzgledem skutecznosci, biomechaniki, anatomii i fizjologii. W 1955

r. opracowang przez siebie sztuk¢ walki nazwal Taeckwon-do. Doprowadzit do wcielenia Taeckwon-do
jako obowigzkowego szkolenia w armii koreanskiej, szkotach $rednich i wyzszych, a najlepszych
instruktorow wystal do zaprzyjaznionych panstw. Przemys$lana polityka rozwoju dyscypliny oraz
uznanie jej za sport narodowy Korei przez wtadze panstwa i co za tym idzie, znaczne naktady finansowe
na jej rozwoj 1 promocj¢ spowodowata, ze w krétkim czasie Tackwon-do bylo uprawiane przez kilka
milionéw adeptow.

W 1959 roku General Choi zorganizowal specjalng grupe pokazowa skladajaca si¢ z najlepszych
posiadaczy czarnych pasoéw (stopni mistrzowskich), z ktérymi odbyt podréz po krajach Dalekiego
Wschodu, ktora odniosta sukces. W odwiedzonych krajach powstaty szkoty i kluby Taekwon-do, a
instruktorami zostali Koreanczycy z tak zwanej pierwszej linii. W tym samym roku powstal Koreanski
Zwiagzek Taekwon-do, a jego pierwszym prezydentem zostal Gen. Choi Hong Hi. Juz 22 marca 1966 r.
dzigki przemyslanej 1 konstruktywnej polityce generala zostala utworzona Miedzynarodowa Federacja
Taekwon-do (International Taekwon-do Federation), a jej czlonkami zalozycielami byly zwigzki
narodowe nastepujacych panstw:Wietnamu, Malezji, Singapuru, Federalnej Republiki Niemiec, Stanow
Zjednoczonych, Turcji, Wioch, Egiptu i Korei. W 1972 r. siedziba Miedzynarodowej Federacji
Taekwon-do zostala przeniesiona do Toronto w Kanadzie za jednomyslng zgoda zwiazkow
cztonkowskich, tym samym ITF stracit poparcie rzadu koreanskiego 1 wzbudzil jego niezadowolenie.
W wyniku utraty kontroli przez Kore¢ nad ITF-em zostal zreorganizowany Koreanski Zwigzek
Taekwon-do i przemianowany na Swiatowg Federacje Tackwon-do (World Taekwon-do Federation).
Opierajac si¢ w pracy szkoleniowej na egzystujacych dotad w cieniu Taekwon-do przedstawicielach
odmian karate, zmieniono regulaminy sportowe, nazewnictwo, uktady formalne powracajac do
odrzuconych przez ITF wzorcow. Prezydentem nowej organizacji zostata osobisto$¢ zwigzana z
kolejnymi rzadami Korei Potudniowej, multimilioner Un Yong Kim. W 2002, wyniku sporéw
spadkowych powstatych po $mierci gen. Choi Hong Hi, ITF podzielit si¢ na trzy odrebne organizacje o

jednakowych nazwach.
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Najwigkszymi organizacjami tackwondo o zasiggu Swiatowym sa:

e International Tackwon-Do Federation (ITF), pol. Miedzynarodowa Federacja Tackwon-Do
o World Tackwondo Federation (WTF), pol. Swiatowa Federacja Tackwondo

International Taekwon-do Federation (ITF)

Organizacja zatozona 22 marca 1966 1.[%, w Polsce reprezentowana przez Polski Zwigzek Tackwon-
Do (PZT), Ogdlnopolska Organizacje Tackwon-do ITF (OOTKD) oraz przez Polskie Zrzeszenie
Taekwon-do ITF Poland Taekwon-do ITF Choi Jung Hwa (PZTkd ITF).
World Taekwondo Federation (WTF)
Organizacja zalozona 28 maja 1973, w Polsce reprezentowana przez Polski Zwigzek Taekwondo
Olimpijskiego. Federacja zajmuje si¢ ogbélnoswiatowa promocja tackwondo jako dyscypliny
olimpijskie;j.
Stopnie uczniowskie — 10 — 1 kup
Stopnie mistrzowskie — 1- 10 DAN
Podstawowg strukturg tackwondo, jako systemu walki, mozna podzieli¢ na:

e ¢wiczenia (uktady) formalne (poomse)

o walka (kyorugi)

o techniki samoobrony (hosinsul)

o techniki rozbi¢ twardych przedmiotéw (kyokpa)

Stopnie uczniowskie

www.taekwondo.ostrowiec.pl


http://www.taekwondo.ostrowiec.pl/

Taekwondo Olimpijskie — Ostrowiec

Etykieta dojang (miejce odbywania treningu) - jest zbiorem zasad etyczno-moralnych wedlug ktérych
kazdy ¢wiczacy sztuki walki powinien postepowac.

1. Bede uprzejmy w dojang, na ulicy, w domu i w szkole.

2. Bede szanowalt starszych.

3. W czasie zaj¢¢ tackwondo bedg myslat tylko o treningu.

4. Bede utrzymywat ciato i dobok w czystos$ci i gotowosci.

5. Bedg ¢wiczyl wytrwale az do osiagnigcia doskonatosci w sztuce walki.
6. Nie bede uzywatl umiejetnosci nabytych w dojang poza nim.

Wigzanie pasa taekwondo

https://youtu.be/nCnu_mVHg9I

www.taekwondo.ostrowiec.pl


http://www.taekwondo.ostrowiec.pl/

Taekwondo Olimpijskie — Ostrowiec

Sktadanie doboku — jest wiele technik, mozna znalez¢ na necie, kazda osoba opanuje we wlasnym

zakresie jeden sposob.

Podziat ciata na strefy — czerwona czcionka

Area — od stop do pasa

Momtong — od pasa do linii szyi (od barku w gore)
Olgul — od linii brody do czubka glowy
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6. Poomsae — uklady formalne

Uklad formalny taegeuk IL JANG — gldbwnym znaczeniem tej formy oraz zwigzanego z nig trygramu

jest Yang, co odpowiada niebu i $wiattu. Poza tym, ten trygram ma zwigzek z Ziemia oraz Ojcem.

Pierwsza forma Taeguk jest poczatkiem zbioru wszystkich pumsae, "narodzeniem" artysty sztuk walki

w tackwondo. Wykonanie tej formy winno odzwierciedla¢ potgge 1 wielko$¢ nieba.

Link do filmu video

https://voutu.be/EsHoF3xKpBs

1. Taegeuk Il Jang

Opis Pozycja Ruchy
Rozpoczynajac od Charyeot wykonaj Kyung Nae (patrzac w Naranhi Seogi | Joonbi Seogi
kierunku frontalnym). Nastepnie odstaw lewa stopg w bok.
1. | Obrdé sie w lewo o 90° i odstaw lewa stope w kierunku lewym. Oen Apseogi Oen Palmok
Arae Makki
2. | Wykonaj prawa noga krok przed siebie w kierunku L. Oreun Oreun Jumeok
Apseogi Momtong Bandae
Jireugi
3. | Obro¢ sie w prawo o 180° na lewej stopie przesuwajac prawa stope w Oreun Oreun Palmok
kierunku prawym. Apseogi Arae Makki
4. | Wykonaj lewa noga krok przed siebie w kierunku prawym Oen Apseogi Oen Jumeok
Momtong Bandae
Jireugi
5. | Obro¢ sig 0 90° w lewo na prawej stopie i wykonaj lewa nogg krok w Oen Apkubi Oen Palmok
do przodu. Arae Makki
6. | Pozostan w tej pozycji. Oen Apkubi Oreun Jumeok
Momton Baro
Jireugi
7. | Wykonaj dosunigcie nogi zakrocznej do wykrocznej obracajac si¢ w Oreun Oen Bakkat
prawo o 90°. Postaw prawa noge w kierunku prawyml. Apseogi Palmok Momtong
Anmakki
8. | Wykonaj lewa noga krok do przodu w kierunku prawym1. Oen Apseogi Oreun Jumeok
Momtong Baro
Jireugi
9. | Obro¢ sie wlewo o 180° na prawej stopie stawiajac lewa noge w Oen Apseogi Oreun Bakkat
kierunku lewyml. Palmok Momtong
Anmakki
10. | Wykonaj prawa noga krok przed Siebie w kierunku lewym1. Oreun Oen Jumeok
Apseogi Momtong Baro
Jireugi
11. | Obré¢ sie w prawo o 90° na lewej stopie robigc prawa nogg krok do Oreun Apkubi | Oreun Palmok
przodu Arae Makki
12. | Pozostan w tej pozycji. Oreun Apkubi | Oen Jumeok
Momtong Baro
Jireugi
13. | Wykonaj dosuniecie nogi zakrocznej do wykrocznej obracajgc si¢ w Oen Apseogi Oen Palmok
lewo na prawej stopie o 90°. Postaw lewa noge w kierunku L2. Olgul Makki
14. | Wykonaj kopnigcia Oreun Apchagi prawa noga i postaw ja nastepnie Oreun Oreun Jumeok
przed siebie. Apseogi Momtong Bandae
Jireugi
15. | Obro¢ sie o 180° na lewej stopie w prawo stawiajgc prawg noge w Oreun Oreun Palmok
kierunku P2. Apseogi Olgul Makki

www.taekwondo.ostrowiec.pl



http://www.taekwondo.ostrowiec.pl/

Taekwondo Olimpijskie — Ostrowiec

16. | Wykonaj kopnigcie Oen Apchagi lewa noga i postaw ja nastgpnie Oen Apseogi Oen Jumeok
przed siebie. Momtong Bandae
Jireugi
17. | Obro¢ sie na prawej stopie w prawo o 90° robigc lewa noga krok w Oen Apkubi Oen Palmok Arae
kierunku prawym. Makki
18. | Wykonaj prawg noga krok przed siebie. Oreun Apkubi | Oreun Jumeok

Momtong Bandae
Jireugi (Kihap)

19. | Keuman: Obro¢ sie w lewo na prawej stopie o 180° stajac w pozycji
wyjsciowej frontem. Na zakonczenie wykonaj Charyeot, Kyung Nae.

Naranhi Seogi

Joonbi Seogi

POOMSE TAEGEUKIL JANG

WTF TAEKWONDO POOMSE # 1

A4 % AR

. LEFT MIDDLE PUNCH 4. RIGHT LOW BLOCK 1. READY STANCE 2. LEFTLOW BLOCK 3. RIGHT MIDDLE PUNCH
POOMSE TAE GEUK IL JANG
1. Ready stance 12. Mmmmrmn 10 the right into right front
stance, right low

2. “Turn o the leRt 90" by moving the left foot into
left walking stance, el low block. 13. Witbout moving the feet, left middic punch.

3. Step forward with the right foot into right 14. Moving the left foot 90" to the lelt into let walking
walking stance, right middie punch. stance, left high block.

4. Moving the right foot, turn 180" 10 the right 15. A. Without moving the left foot, right front kick.
into right walking stance, right low block. B. Step down into right walking stance, right

middle punch.

5. Step forward with the let fool into left walking

stance, left middle punch. 16. Moving the right foot 180" o the right into right
6. LE 6. LEFT LOW BLOCK 19. RIGHT MIDDLE PUNCH ‘walking stance, right high block.
6. Moving the left foot, tum 90" to the left into
IeR front stance, left low block.

128 KR

9. RIGHT MIDDLE PUNCH 8. LEFT INSIDE MIDDLE BLOCK 7. RIGHT MIDDLE PUNCH 10. RIGHT INSIDE MIDDLE BLOCK 11. LEFT MIDDLE PUNCH

7. Without moving the feet, right middie punch.
ot i e, e o i 17. A. Without moving the right foot, Il front kick.
. Moving the i 3 B. Step down into leR walking stance,
right walking stance, let inside middle block. S;Wn king left middle
9. Step forward with the left foot into left walking 18. Moving the leN foot, tum 90° mmen.umm
stance, right middle punch. left front stance, leN low block.
10. Moving the left foot 180° to the left into left 19. Step forward with the right foot into right front
walking stance, right inside middle block. stance, right middle punch with kibap.

20. Retum to ready stance by moving the lefl fool.

" forward wil foot into rij
R e 12.RIGHTLOWBLOCK 18, LEFT LOW BLOCK
7B LEFTMIDDLE  17A LEFT 16, RIGHTHIGH 1. LEFT 14. LEFT 15A. RIGHT 15B. RIGHT
PUNCH FRONT KICK MIDDLE PUNCH HIGHBLOCK ~ FRONTKICK MIDDLE PUNCH
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