N ZASADY TAEKWON-DO
GRZECZNOSC, UCZCIWOSC, WYTRWALOSC, ODWAGA, SAMOKONTROLA

PRZYKLADOWE PYTANIA 10-9 CUP:
1. Dlaczego przy wejsciu i wyjsciu wykonuje sie ukton?

Ukton jest tradycyjnym wyrazem szacunku. Gest ten wykonywany przy wejsciu i wyjsciu z sali
treningowej wyraza szacunek dla Taekwon-do, ¢wiczacych i samego miejsca, gdzie odbywajg
sie treningi.

2. Co oznacza stowo Taekwon-do?

W dostownym ttumaczeniu Taekwon-do oznacza:
+ TAE - kopniecie, uderzenia nogami

+ KWON - ciosy, uderzenia reka lub piescig

+ DO - droge - filozofie zycia

Dla generata Taekwon-do jest:
walkg bez uzycia broni, wymyslong dla celéw samoobrony oraz jest sztuka dyscyplinowania
umystu poprzez dyscyplinowanie ciata.

3. Jak sie nazywa sala treningowa ?
Do Jang
4. Jak sie nazywa stréj w ktorym cwiczysz?

Stréj nazywa sie Do Bok i sktada sie z:
+ bluzy - Sang

+ spodni — Ha

+ pasa - Ti.

5. Wymien zasady Taekwon-do:

- Grzecznosc (Ye Ui)

- Uczciwos¢ (Yom Chi)

- Wytrwatosé (In Nae)

- Samokontrola (Guk Gi)
- Odwaga (Baekjool Bool)

6. Jak sie nazywa ojciec Taekwon-do?
Choi Hong Hi (czytamy: Czoj Hong Hi)
7. Policz po koreanisku od 1 do 10:

(01) hana
(02) tul
(03) set
(04) net
(05) dasot
(06) vyasot
(07) ilgop
(08) vyadool
(09) ahoop
(10) vyool



8. Jaka jest obowigzujgca szerokos¢ pasa, szerokos¢ belki na nim, ile razy sie go przewigzuje wokot
pasa i dlaczego?

Pas powinien mie¢ 5cm szerokosci i 5mm grubosci. Szerokos$¢ belki powinna wynosi¢ 5 mm
i powinna by¢ umieszczona w odlegtosci 5cm od korica pasa.

Pas przewigzuje sie 1 raz, co symbolizuje:

- dazenie do jednego, obranego celu

- szacunek i lojalno$¢ wobec jednego mistrza
- zwyciestwo za pomocg jednego ciosu.

9. Co symbolizujg formy Saju Jirugi i Saju Makgi, ile posiadajg ruchow:

SAJU JIRUGI - uderzenie w 4 strony Swiata, 14 ruchdéw
SAJU MAKGI - blok w 4 strony Swiata, 16 ruchdéw

PRZYKLADOWE PYTANIA 8-7 CUP:
10. Jak sie nazywa instruktor od I do III Dan, od IV do VI, od VII do VIII, a jak mistrz?

I-1II Dan, Boosabum (mitodszy instruktor)
IV-VI Dan, Sabum (instruktor)

VII-VIII Dan, Sahyum (mistrz)

IX Dan, Saseong (wielki mistrz)

11. Co symbolizujg poszczegdlne kolory pasow?

Biaty - symbolizuje bezradnos¢ i niewinnos¢ poczatkujacego ucznia, jest on jak biata,
niezapisana jeszcze karta papieru;

Z6tty - symbolizuje ziemie z ktdrej rodlina kietkuje wypuszczajac pierwsze pedy i powoli
umacniajac korzenie bedace podstawa dalszego rozwoju ucznia;

Zielony - symbolizuje intensywny rozwadj rosliny, ktéra wypuszcza zielone pedy tak jak rosnace
umiejetnosci ucznia w Taekwon-do;

Niebieski - symbolizuje niebo w kierunku ktérego roslina pnie sie i rozrasta w potezne drzewo,
tak jak wzrastajg umiejetnosci ¢wiczacego;

Czerwony - symbolizuje niebezpieczenstwo, wskazujgc na wysokie umiejetnosci ¢wiczacego;

Czarny - dojrzatosc i przebiegtos¢ ¢wiczacego, oznacza takze iz posiada on mocne podstawy do
dalszego zgtebiania tajnikow Taekwon-do.

12. Oméw pozycje:

CHARYOT SOGI:

piety ztaqczone, palce stop pod katem ok. 45%, nogi wyprostowane, rece lekko ugiete, dtonie
zamkniete w piesci oddalone ok. 30cm. od bioder, wzrok skierowany przed siebie. W tej pozycji
wykonujemy ukton Kyong Ye pochylajac sie ok.15 stopni w przéd.

MOA SOGI:
stopy ztaczone, plecy wyprostowane.



13.

14.

15.

16.

17.

NARANI SOGI:

stopy rozstawione na szeroko$¢ ramion (zewnetrzne krawedzie) wewnetrzne czesci rownolegle
do siebie, rece ugiete w tokciach, dionie ztozone w piesci na wysokosci pasa oddalone 5cm od
siebie i 7cm od brzucha, tokcie blisko tutowia.

GUNNUN SOGI:

stopy oddalone od siebie na szerokos$¢ ramion (mierzymy od linii centralnej stop), przesuniety
wzgledem siebie o 1,5 szerokosci ramion (mierzymy od palcéw stopy przedniej do palcéw stopy
tylnej), stopa nogi tylnej skrecona do 25 stopni na zewnatrz, noga tylna wyprostowana w
kolanie, przednia ugieta tak by rzepka kolana i pieta stopy znajdowaty sie w pionie, ciezar
roztozony 50%, stopy catg powierzchnig przylegajgq do podtoza.

NIUNJA SOGTI:

stopa nogi przedniej skrecona do $rodka ok. 15 stopni i ugieta w kolanie jak w pozycji Gunnun
Sogi. Stopa nogi tylnej skrecona takze ok. 15 stopni w przéd lecz od linii bocznej (prostopadtej
do kierunku ruchu), noga ugieta w kolanie tak by rzepka w kolanie znalazta sie w pionie z
palcami stopy. Stopy oddalone od siebie ok. 1,5 szerokosci ramion (od palcow stopy przedniej
do zewnetrznej czesci piety nogi tylnej). Ciezar ciata 30% na nodze przedniej, 70% na nodze
tylnej, tutdw w kierunku ruchu.

ANNUN SOGTI:

stopy rozstawione w odlegtosci ok. 1.5 szerokosci ramion mierzac od wewnetrznych krawedzi,
ktore sa réwnolegle do siebie, ciezar ciata roztozony réwnomiernie, nogi ugiete w kolanach
rozsunietych na zewnatrz (do linii palcow stép), piety w jednej linii.

Jak brzmi przysiega Taekwon-do?

- bede bezwzglednie przestrzegat obowigzujacych zasad Taekwon-do,
- bede szanowat instruktora, wyzsze stopnie i innych ¢éwiczacych,

- nigdy nie bede naduzywat swoich umiejetnosci,

- bede bronit wolnosci i sprawiedliwosci,

- bede uczestniczyt w budowie pokojowego Swiata.

W jakim kierunku skierowany jest wzrok podczas wykonywania ukfadu?

Wzrok nalezy kierowac w kierunku, w jakim ustawiona jest pozycja, w jakiej stoisz, kiedy
wykonujesz uderzenie lub blok.

Dlaczego przy wykonywaniu technik Taekwon-do wykonuje sie fale?

Fala umozliwia petne wykorzystanie czynnikow mocy technik. Wykonujac ja uzyskuje sie
zwiekszenie sity oddziatywania wykonanych technik poprzez maksymalne wykorzystanie masy
ciata.

W jakim miescie znajduje sie siedziba ITF, a w jakim PZTKD?

Siedziba ITF miesci sie od 1986r. W Wiedniu (Austria).
Poprzednio znajdowata sie w Toronto (Kanada).
PZTKD ma swoja siedzibe w Lublinie.

Omow regulamin sali:

przy wejsciu i wyjsciu nalezy wykonac ukton,

unikac¢ niepotrzebnych rozméw, a zachowywac koncentracje i skupienie,
nie nalezy jes¢, pali¢ tytoniu i spozywac napojow,

nie nalezy nosi¢ obuwia,

bez pozwolenia instruktora nie wolno wykonywac jakichkolwiek ¢wiczen,
wszystkie uwagi i zapytania do instruktora kierowac¢ przed i po treningu.



18. Omoéw dane kopniecia:

- ap chagi
- yop chagi
- dollyo chagi

19. Dang forme omdw ruch po ruchu, co symbolizuje ile ruchéw posiada:

DAN-GUN TUL - 21 ruchéw, diagram to odwrdcona litera H, nazwa uktadu pochodzi od krodla,
mitycznego zatozyciela panstwa koreanskiego , w roku 2333 przed nasza era.

DO-SAN TUL - 24 ruchy, diagram podobny do litery S, pseudonim patrioty koreanskiego
Ahn Chang Ho, uktad symbolizuje jego zycie poswiecone szerzeniu edukacji w Korei oraz walce
o niepodlegtos¢ panstwa.

PRZYKLADOWE PYTANIA 6-5 CUP:

20. Wymien czynniki teorii sity:

21.

22.

23.

24.

25.

26.

- sita reakgcji

- koncentracja

- rbwnowaga

- kontrola oddechu
- szybkos¢

- masa

Dlaczego w Taekwon-do ITF sq 24 uktady formalne?
24 ukfady symbolizujg dobe, ktdora sktada sie z 24 godzin.

Podaj date powstania stowa Taekwon-do oraz date zatozenia Miedzynarodowej Federacji
Taekwon-do:

Termin Taekwon-do zostat przyjety jako okreslenie koreanskiej sztuki walki 11.04.1955r.
Miedzynarodowa Federacja Taekwon-do ITF powstata 22.03.1966r.

Jak wyglada Mikulmyo Chagi?

Jest to kopniecie wykonane z $lizgiem na nodze podporowej w kierunku celu, bez odrywania
stopy od podtoza.

Ile jest stopni uczniowskich, a ile mistrzowskich?
Stopni uczniowskich jest 10, a mistrzowskich 9.

Dlaczego przyznawanie stopni szkoleniowych w Taekwon-do rozpoczyna sie od 10 Kup,
a najwyzszym stopniem jest 9 Dan?

Zasada rozpoczynania stopni kup od 10 i odliczanie do 1 jest pradawng tradycja Wschodu.

W ten sposob uczen na 9 etapow do pokonania. Jest 9 stopni mistrzowskich z tego wzgledu,

ze liczba 9 jest mnoznikiem trojki przez samg siebie, zas do trojki przywigzuje sie na Wschodzie
szczegdlne znaczenie. Starochinski znak oznaczajacy liczbe trzy pisano trzema poziomymi
liniami. Gérna oznacza niebo, srodkowa $miertelnikéw, dolna ziemie.

Pokaz powierzchnie Ap Joomuk i Dung Joomuk:

Ap Joomuk - przednia powierzchnia zamknietej piesci.
Dung Joomuk - wierzch zamknietej piesci.



27. Podaj 7 sekretéow Taekwon-do:

e kazdy ruch ma swdéj cel, sposéb wykonania i metodyke nauczania, ktére nalezy znac i zawsze
o nich pamietac;

e odlegtos¢ oraz katy uderzen i blokéw powinny by¢ tak dobrane, by zapewniaty jak najwieksza
skutecznosé;

e ruch rozpoczynamy ruchem wstecznym (zamachem), rozpoczetego ruchu nie zatrzymujemy;

e kazdy ruch wymaga jednego wydechu z wyjatkiem ruchéw potgczonych, wydech powinien
by¢ jak najkrotszy i rozpoczynac sie z dolnej czesci brzucha;

e podczas przygotowania do wykonania ruchu, ramiona i nogi powinny by¢ odpowiednio ugiete
oraz rozluznione, zapewni to utrzymanie réownowagi, a takze ptynnosc i harmonie w
przebiegu ruchu;

o fala dodaje ruchowi sity, w kazdym ruchu wyrdzniamy trzy rodzaje linii, po ktorych
przemieszcza sie srodek ciezkosci ciata;

e wydech, ruch rak i nég muszg by¢ zakonnczone jednoczesnie w tym samym momencie,
w kazdy ruch nalezy angazowac cate ciato i site.

28. Dang forme omdw ruch po ruchu, co symbolizuje, ile posiada ruchéw:
WON-HYO TUL - 28 ruchdéw, diagram to odwrdcona litera H, nazwa uktadu pochodzi od nazwiska
mnicha buddyjskiego zyjacego w VII wieku naszej ery za czaséw dynasti Silla. doprowadzil do
przyjecia buddyzmu jako gléwnej religii w Korei za panowania kréla Moon Moo.
YUL-GOK TUL - 38 ruchéw, nazwa uktadu pochodzi od pseudonimu wielkiego filozofa i uczonego
Yil, zwanego "Konfucjuszem Korei", trzydziesci osiem ruchéow uktadu symbolizuje miejsce
urodzenia na 38 stopniu szerokosci geograficznej. Zarys diagramu odpowiada znakowi alfabetu
symbolizuacemu uczonego lub filozofa.

diagram Yul-Gok Tul:  =======----

PRZYKLADOWE PYTANIA 4-3 CUP:

29. Pokaz pozycje Moa Junbi Sogi A, B, C, D i powiedz, w jakiej odlegtosci od ciata znajdujq sie rece
w kazdej z nich?

MOA JUNBI SOGI A - lewa dtor obejmuje prawgq piesc¢ przed nosem w odlegtosci ok. 30cm

MOA JUNBI SOGI B - lewa dton obejmuje prawg pies¢ przed pepkiem w odlegtosci ok. 15cm

MOA JUNBI SOGI C - lewa dton spoczywa na prawej przed podbrzuszem w odlegtosci ok. 10cm

MOA JUNBI SOGI D - obie piesci znajdujq sie po bokach ciata w odlegtosci ok. 30cm od
powierzchni ud

30. Pokaz pozycje Guburyo Sogi i powiedz, ile stopni jest zgieta w kolanie noga znajdujgca sie w
powietrzu?

W pozycji tej noga oderwana od podioza jest zgieta w kolanie tak, by jej stopa znalazta sie przy
kolanie nogi podporowej.



31.

Kiedy w pozycji Kyocha Sogi stope stawiamy przed nogq podporowgq, a kiedy za nig?

W Kyocha Sogi stawiamy stope przed nogq podporowq, gdy wykonujemy technike formalng z
krokiem z poprzedniej pozycji, za$ stawiamy stope za nogg podporowg, gdy wykonujemy
technike boczng lub po6t boczng ze skokiem z poprzedniej techniki.

32. Jak wykonujemy Sambo Matsogi przy duzej réznicy wzrostu ¢wiczgcych?

33.

34.

35.

Wyzszy ¢éwiczgcy zastepuje pozycje Gunnun Sogi pozycjg Niunja Sogi.
Na jaka wysokos$¢ kopie sie Ap Chagi w kolejnych ukfadach formalnych?

Do-San Tul = Kaunde
Won-Hyo Tul = Najunde
Yul-Gok Tul = Najunde
Joong-Gun Tul = Najunde
Toi-Gae Tul = Kaunde, Najunde
Kwang-Gae Tul = Kaunde

Pokaz technike Ap Palkup Tulgi i Dwit Palkup Tulgi:

AP PALKUP TULGTI - jest technikg uderzenia tokciem w przdéd w pozycjach frontalnych.
Przedramie reki uderzajacej ustawione jest poziomo przed piersig uderzajacego

DWIT PALKUP TULGI - jest technika uderzenia fokciem w tyt w pozycjach frontalnych.
Opisz pozycje:

GOJUNG SOGI:
pozycja podobna do Niunja Sogi lecz ciezar ciata roztozony jest rGwnomiernie na obie nogi, a
dtugos¢ pozycji mierzymy od palcoéw stopy przedniej do duzego palca stopy tylnej

SASUN SOGI:
pozycja podobna do Annun Sogi tylko palce stopy tylnej sg na linii piety stopy przedniej

KYOCHA SOGI:

nogi ugiete w kolanach, ciezar na nodze, ktorej stopa catg powierzchnig przylega do podtoza,
druga noga oparta stawem matego palca o podtoze, umiejscowiona przed lub za stopg
podporowg. Podczas wykonywania przej$¢ w tej pozycji stope opieramy przed nogg podporowg
(na wysokosci palcéw), przy przeskokach - za nogg podporowg, na wysokosci piety

GUBURYO SOGI:

jest to pozycja na jednej nodze. Noga podporowa ugieta w kolanie (rzepka i palce stopy w
pionie), bokiem w kierunku przeciwnika. Noga druga mocno ugieta, pieta na wysokosci kolana
nogi podporowej, palce stopy podciagniete do géry, kolano w kierunku przeciwnika, tutow lekko
bokiem

WAEBAL SOGI:

jest to pozycja na jednej nodze. Noga podporowa prosta, stopa ustawiona palcami do przodu.
Druga noga ugieta w kolanie skierowana takze w przdd, pieta na wysokosci kolana nogi
podporowej, palce podciggniete w goére

DWITBAL SOGI:

noga tylna ugieta w kolanie tak, by rzepka znalazta sie w pionie z palcami stopy, ktéra jest
skrecona do wewnatrz 15 i obcigzona catym ciezarem ciata. Stopa nogi przedniej lekko dotyka
podtoza przednig czescig podeszwy, jest skrecona do wewnatrz 25 i oddalona na 1 szerokos¢
ramion od nogi tylnej (mierzone od palcow stopy przedniej do piety stopy tylnej)



SOO0JIK SOGI:

obie nogi proste w kolanach, stopy skrecone po 15 do wewnatrz, oddalone od siebie na
szeroko$¢ ramion (od palcow stopy przedniej do wewnetrznej krawedzi stopy tylnej). Ciezar
ciata 60% na nodze tylnej, 40% na nodze przedniej.

36. Dang forme omdw ruch po ruchu, co symbolizuje i ile posiada ruchdow:

JOONG-GUN TUL - 32 ruchy, diagram to odwrdcona litera H, nazwa uktadu pochodzi od patrioty
koreanskiego Ahn Joong Gun, ktory zastrzelit japonskiego gubernatora, odpowiedzialnego za
przytaczenie Korei do Japonii w 1910r. Trzydziesci dwa ruchy tego uktadu symbolizujg wiek
Joong Guna, w ktérym zostat stracony.

TOI-GYE TUL - 37 ruchoéw, nazwa uktadu pochodzi od pseudonimu sredniowiecznego naukowca
i filozofa Yi Huang, zyjacego XVI wieku n.e.

diagram Toi-Gye Tul: = -=----==---

PRZYKLADOWE PYTANIA 2-1 CUP:

37. Wytlumacz, kiedy pozycja Niunja Sogi jest prawa, a kiedy lewa?

Pozycja jest prawa, gdy 70% ciezaru ciata znajduje sie na prawej nodze (tylnej), a lewa, gdy
odwrotnie.

38. Jak generat Choi Hing Hi podzielit walke treningowgq?

39.

YAKSOK MATSOGI - walka treningowa, dzieli sie na:
a) walka na trzy kroki - Sambo Matsogi,
b) walka na dwa kroki - Ibo Matsogi,
c) walka na jeden krok - Ilbo Matsogi,
BAN JAYU MATSOGI - potwolna walka treningowa;
JAYU MATSOGI - wolna walka treningowa z rézng liczbg przeciwnikéw;
MOBUM MATSOGI - pokazowa walka treningowa;
BAL MATSOGI - nozna walka treningowa;
YAKSOK CHAJU MATSOGI - aranzowana wolna walka treningowa z rézna_liczbg przeciwnikéw.

Wymien wszystkie powierzchnie blokujace i uderzajace w TKD:

SONKAL - zewnetrzna (tokciowa) krawedz dtoni;
SONKAL DUNG - wewnetrzna (promieniowa) krawedz dtoni;
SONBADAK - wewnetrzna powierzchnia dtoni;
SONDUNK - zewnetrzna powierzchnia dioni;
SONKUT - czubki wyprostowanych palcow dtoni utozone:
a) pionowo - SUN,
b) poziomo, wierzchem do géry - OPUN,
c) poziomo, wierzchem w dot - DWIJIBUN;
BANDALSON - wewnetrzna krawedz poétksiezycowato utozonej dtoni;
SONKAL BATANG - podstawa zewnetrznej krawedzi dtoni.



40. Podaj autobiografie generata:

09.11.1918 - narodziny;
1930 - zostat wyrzucony ze szkoty za udziat w wystgpieniach antyjaponskich;
1937 - wyjezdza na studia do Japonii, w ukryciu trenuje Taekwon-do, za$ jawnie Karate;
07.12.1941 - zostaje skazany na 7 lat wiezienia (trenuje tam Taekwon-do);
08.1945 - wychodzi z wiezienia i robi kariere wojskowa;
1948 - zostaje gtdwnym instruktorem samoobrony w elitarnej Amerykanskiej Szkole
Zandarmerii, a nastepnie wyjezdza do USA na studia;
1954 - systematyzuje techniki, metody nauczania oraz zaktada szkote Oh Do Kwan;
1955 - po raz pierwszy oficjalnie zostaje uzyta nazwa Taekwon-do i rozpoczyna sie
propagowanie tej sztuki walki;
1959 - Choi zostaje prezesem Koreanskiego Zwigzku Taekwon-do i zastepcg dowddcy II Armii
Tae Gu;
1963 - Taekwon-do zostaje zaprezentowanie na pokazie w siedzibie ONZ, zdobywajac uznanie;
22.03.1966 - powstaje Miedzynarodowa Federacja Taekwon-do ITF z siedzibg w Seulu;
1967-1972 - to okres podrozy Choia po catym $wiecie w celu propagowania Taekwon-do.
Zostajg opracowane szczegdtowe regulaminy rywalizacji sportowej i rozgrywane
pierwsze zawody. Choi organizuje seminaria szkoleniowe;
2002 - Smier¢ generata CHOI HONG HI, twércy Taekwon-do.

41. Podaj z ilu ruchéw sktada sie poszczegdlna forma:

CHON-JI TUL - skfada sie z 19 ruchow;
DAN-GUN TUL - sktada sie z 21 ruchow;
DO-SAN TUL - skfada sie z 24 ruchdéw;
WON-HYOQO TUL - sktada sie z 28 ruchdw;
YUL-GOK TUL - sktada sie z 38 ruchodw;
JOONG-GUN TUL - sktada sie z 32 ruchéw;
TOI-GAE TUL - skfada sie z 37 ruchow;
HWA-RANG TUL - skfada sie z 29 ruchodw;
CHOONG-MOO TUL - sktada sie z 30 ruchow.

42. Co symbolizuje nazwa danej formy?

CHON-JI - oznacza Niebo-Ziemia;
DAN-GUN - wywodzi sie od zatozyciela Korei w 2333 rok p.n.e.;
DO-SAN - jest to pseudonim patrioty koreanskiego, ktéry szerzyt szkolnictwo;
WON-HYO - jest to nazwisko mnicha buddyjskiego zyjacego w VII wieku;
YUL-GOK - to pseudonim wielkiego filozofa i uczonego zwanego Konfucjuszem Korei. 38 ruchow
uktadu symbolizuje miejsce urodzenia na 38 stopniu szerokosci geograficznej;
JOONG-GUN - jest to imie patrioty koreanskiego, ktory zastrzelit japonskiego gubernatora. 32
ruchy symbolizujg wiek w chwili egzekucji;
TOI-GAE - neokonfucjusz, ktory urodzit sie na 37 stopniu szerokosci geograficznej;
HWA-RANG - nazwa oddziatu mtodziezy walczacej przeciwko najezdzcy. Uzywali tylko piesci
i nég;
CHOONG-MOQO - imie stworzyciela prototypu todzi podwodnej.

43. Dang forme omow ruch po ruchu:

HWA-RANG TUL - 29 ruchoéw, diagram to odwrécona litera H, nazwa ukfadu pochodzi on nazwy
antycznych mtodych wojownikow koreanskich ktorzy mieli 14-16 lat.

CHOONG-MOO TUL - 30 ruchoéw, diagram to odwrécona litera H, nazwa ukfadu pochodzi od
admirata Yi Soohg Sin, wynalazcy kobuksonu antycznej pancernej todzi podwodnej w 1592 r.

UWAGA: Plik zawiera tylko przyktadowe pytania egzaminacyjne; egzaminator nie musi sie do niego
w jakikolwiek sposob ustosunkowywac.

www.klub-taekwondo.pl




