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1. Ce este Taekwondo 

Taekwondo este un sport.  

El este la baza o arta martiala foarte veche (peste 4000 de ani ) originara din Peninsula Coreea, 

zona geografica din estul Asiei. 

Semnificatia cuvantului Taekwondo:  

Tae = picior / lovitura de picior 

Kwon = pumn / lupta 

Do = cale / disciplina 

Taekwondo reprezinta deci o cale dreapta/disciplina corecta, prin care practicantul invata sa 

foloseasca toate partile corpului pentru a se educa, atat fizic cat si spiritual. 

 

2. Notiuni elementare de Taekwondo 

Profesorul de Taekwondo = Sabomnim 

Sala de antrenament = Dojang 

Numaratoarea la antrenament de la 1 la 10: 

Hana=1;  Dul=2;  Set=3;  Net=4;  Daseot=5;  Yeoseot =6;  Ilgop=7;  Yeodeolp=8;  Ahop=9;  Yeol=10 

 

 

Echipamentul de antrenament: 

Costumul = Dobok: Este de culoare alba, simbolizand puritatea si pacea; 

Centura = Ti: culoarea centurii reprezinta nivelul invataturii in Taekwondo. 

 

3. Tehnici pentru debutanti 

Pozitii/posturi = Seogi 

Blocaje = Makgi 

Lovituri cu pumnul inchis = Jireugi 

Lovituri cu piciorul = Chagi 
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4. Probe sportive la Taekwondo 

Lupta – Kyorugi: 

Lupta full-contact cu adversar, folosind tehnici de brat si picior, respectand reguli precise. In aceste 

intreceri sportive (meciuri) se foloseste echipament de protectie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Maestrie Sportiva – Poomsae: 

Exercitii alcatuite din tehnici de atac si aparare impuse. Executare acestor exercitii exprima de 

asemenea si capacitatea de memorare a practicantului. 

 

 

 

 

 

 

 

Spargeri – Kyokpa: 

Spargeri de obiecte dure folosind tehnici de brat sau picior. Acestea demonstreaza forta fizica si psihica 

precum si maestria dobandita prin antrenament in Taekwondo. 
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5. Practica pentru debutanti 

5.1 Corpul = Mom 
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5.2 Mana (palma) & antebratul = Son & palmok 
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5.3 Piciorul (laba piciorului) = Bal 
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5.4 Zonele corpului 
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5.5 Pozitii/posturi de baza = Seogi  
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5.6 Tehnici de aparare (blocaje/parari) = Makgi  
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5.7 Tehnici cu pumnul = Jireugi 
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5.8 Tehnici cu piciorul = Chagi 
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6. Vocabular 

Ap = Inainte/in fata 

Dwit = Inapoi/in spate 

Oreun = dreapta 

Wen = stanga 

Dollyo =circular 

Mireo = impins 

Naeryeo = spre in jos 

Olleyo = spre in sus 

Bandae = pe aceeasi parte (cu piciorul avansat) 

Baro = pe partea opusa (cu piciorul avansat) 

An = spre interior/partea interioara 

Bakkat = spre exterior/partea exterioara 

 

 


