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TURKMENISTANYN DOWLET BAYDAGY



TURKMENISTANYN
DOWLET SENASY

Janym gurban sana, erkana yurdum,
Mert pederlen ruhy bardyr koniilde.
Bitarap, garagsyz topragyn nurdur,

Baydagyn belentdir diinydn 6niinde.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn tdji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tirkmenistanym!

Gardasdyr tireler, amandyr iller,
Owal-ahyr birdir bizin ganymyz.
Harasatlar almaz, syndyrmaz siller,
Nesiller dos gerip gorar sanymyz.

Gaytalama:

Halkyn guran Baky beyik binasy,
Berkarar dowletim, jigerim-janym.
Baslaryn tdji sen, diller senasy,

Diinyé dursun, sen dur, Tirkmenistanym!



GIRIS

Hormatly Prezidentimizin nygtaysy yaly, dowlet syyasatynyn
esasy maksady sagdyn we ruhubelent nesilleri terbiyelemekden yba-
ratdyr. Bu syyasat bolsa, durmus strategiyasynyn moéhiim bolegi bo-
lup duryar. Sport-bu giiyc-kuwwatyn, gozelligin, sagdynlygyn we
ruhubelentligiii aydyil beyanydyr. Biz Hormatly Prezidentimize seyle
agirt isleri durmusa gegirmekde, yas neslimizin sagdyn kemala gel-
meginde, sport bilen mesgullanmaga doredip beryén &hli miimkingi-
likleri ticin kop-kop sagbolsunlarymyzy aydyarys.

“Taekwondo” atly okuw gollanmasy tackwondo sportuny saylap
almak isleydnler hem-de yokary okuw mekdebinde talyp tiirgenle-
rin arasynda onunl bilen mesgullanyanlar ii¢in tayyarlanyldy. Okuw
gollanmasynda tackwondonyn WTF we ITF gornisleri, olaryn ara-
tapawutlary, emelleri, sahsy we toparlayyn sowes barada umumy
maglumatlar berilyar. Tackwondo diinydde sportuil olimpiya oyunla-
rynyn i¢inde yas gorniisidir. Tackwondonyn uly meshurlygy onun to-
masalylygy, sport goresiniil yokary derejeli emosional dartgynlylygy
bilen hem-de adamyn psihiki, hereketlendiriji, erjellik hésiyetlerine
ahlitaraplayyn tdsiri bilen kesgitlenilyér.



Taekwondony esaslandyran

Coy Hong-Hi (1912-2002 y.) Tackwon-
dony esaslandyryjy, harby is¢i, Demirgazyk
Koreyanyn gosunynyn general-leytenanty.

Taekwondonyn doredilen giini 1955-nji
yylyn 11-nji apreli hasap edilyar.

1966-njy yylyin 22-nji martynda De-
mirgazyk Koreyada general Coy Hong-Hi
tarapyndan Halkara Taekwondo ITF fede-
rasiyasy hasaba alyndy we ol dmriinini so-
™y fluna ¢enli sol federasiya yolbasgylyk etdi

&. \ RN (2002-ni §yly 14-nji iguny).
' Hizirki wagtda Halkara Taekwondo
ITF federasiyasynynn diizimine diinyénin
120-den gowrak dowleti giryar we sportuni bu gorniisi bilen takmynan

100 million adam mesgullanyar.

“Menin esasy arzuwym — tackwondonyn mydama 6z tehnikasyny
saklamagy. Birnédge yyllaryii dowamynda adamyn beden we ruhy tay-
dan sagdynlygyna Taekwondo sporty uly komek eder diyip men tiiys
yliregimden ynanyaryn”.

General Coy Hong-Hi.



Taekwondo barada umumy diisiinje

Taeckwondo — sowes sungatydyr.

Hasiyetli ayratynlygy — sowesde ayaklaryn isjeii ulanylmagy.
“Tackwondo” sozi li¢ bélekden ybarat:

(Taek) “depmek, ayak”

(won) “yumruk, el”

(do) “yol” — yagny “Taekwondo” sozi — “eli we ayagy kimil-
lesdirmek arkaly hakykata akyl yetirmegin yoly”.

Taekwondonyn taryhy iki miifi yyl mundan 611 baglanyar. Muia
gadymy suratlar hem-de sekiller sayatlyk edyar. Taeckwondo gores
sungatynyn meshur gorniisleriniin biri bolup duryar. Taekwondo
milli adatlar we 6zboluslylyk hem-de bu goresiit kop elementle-
ri beyleki ugurlardan alnan diyen diislinjeler mahsus dél diyen
pikir gifiden ulanylyar. Yone bu beyle dil. Tackwondonyh usuly
ayratynlyklarynyn ti¢ilinji bolegi kung-fudan, galan bolekleri bolsa
karate-dodan alnanlygy dogry. Yone bu hemise solar yaly bolan-
lygyny anlatmayar. XVII-XIX asyrlarda Koreyanyn gores sungaty
kin kdmillesdirilmedi: olaryn kébirleri yatdan ¢ykaryldy, galanla-
rynyi bolsa hil derejesi pese diisdi. 1910-njy yylda Koreya Yapon
imperiyasynyn diiziim bélegi boldy. Sonui iigin Koreya halkynyn
yasayys isjenligininn dhli gursawlaryna yapon halkynyn adatlary
baryan hytay tisiri yapon tdsiri bilen ¢alsyldy. Koreyada dzyudo
we kendo uly meshurlyga eye boldy. “Yusul” adalgasy diylende
dzyu-dyusu diyip disiinyardiler. “Mylayym sungaty” (yusul) tej-
ribelikde yerine yetirydn monahlaryn gorniisi iytgedilen usullary
bolsa “kido” (energiyanyn yoly) diyen ada eye boldy.

“Ayak”, “yumruk” we “yol” diisiinjelerini birlesdiren “tackwon-
do” s6zi goresin Koreya gorniisiniii ady hokmiinde 1955-nji yyldan
bari ulanylyp gelyédr. Ady goresin prinsipini doly so6hlelendiryir:
Taekwondonynn WTF gorniisinde urgularyn 90%-i ayak bilen,
10%-1 el bilen yerine yetirilydr. 1953-nji yylda tansu-do Koreya
soyuzyna gosulan mudukkwan, yunmikwan, cundokwan we sun-
mun-kwan ugurlarynynn wekilleri taekwondonyn kémillesmegine
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we kemala gelmegine uly gosant gosdular. Ikinji jahan ursy guta-
randan son basa-bas goreslerin kopsanly mekdeplerini yeketdk milli
ulgamyn ciklerinde birlesdirmeklik synanysmalary yerine yetirildi.
Edil karate yaly tackwondo hem yeketik gorniisde kop wagtlap bol-
mady. Ilki bilen iki federasiya doredi: WTF-Biitindiinyd Tackwondo
Federasiyasy we ITF — Halkara Tackwondo Federasiyasy. Doredilen
wagtyndan baslap olar 6z aralarynda ylalagyksyz goresi alyp bar-
dylar. Giinorta Koreya WTF federasiyasyny doredyir. Demirgazyk
Koreya bolsa ITF federasiyasyny doredyir. Biitindiinyd Federasiya-
sy, Halkara Olimpiya Komiteti tarapyndan tackwondo 6z aralaryn-
da boliinyirler. Tackwondo (WTF) halkara sport federasiyalarynyi
assosiasiyasynynn wekili bolup duryar we yakyn wagtyi i¢inde 6z
gornilisini Olimpiya oyunlarynynl meyilnamasyna gosulyar. Tackwon-
do difie bedeni taplaman, eysem adamy ruhy taydan berkidyar. Sey-
le hem WTF bilen ITF tapawutly yeri WTF bokmek, tutlusyk usuly,
ITF nérseleri dowmek bilen tapawutlanyandyr. Sportuii bu gorniisi
bilen gadymy asyrlardan béri mesgullanyp gelipdirler. Ol héazir-
ki dowiirde uly meshurlyga eye boldy. Bu sowes sungaty sonky
50 yylyn dowamynda tutus diinyd boyunga ginden yayrandyr. Hazir-
ki zaman Tackwondo—sOwes sungaty 6z gozbasyny 1946-njy yyldan
alyp gaydyar. Coy Hon Hi — Korey gosunynyn yas serkerdesi, diysen
akylly, ylymly-bilimli, Konfusini okamagy gowy goryér eken. Mun-
dan dasary ol karate boyun¢a hem gara gusagyn eyesi, tekhen korey
sOwes sungatynyn tirlerine hem gowy erk edipdir. Korey basa-bas
sOwesleriniin esasy tapawudy yokary bokiislerin we ayak urgulary-
nyn kopdiirliligini 6z i¢ine alyan yokary derejediki tehnika bolupdyr.
Mpysal iigin, (tekhen) korey sungatynyn ussady ayak urgusy bilen atly-
ny eyerinden kakyp diisiirip bilipdir. Coy Hon Hi téze ugry doretme-
gin ugrunda islidp ugrayar. Ol 6z pikirice karateniii tehnikasyny we
basa-bag soweslerinn beyleki gorniislerinden i gowy tirleri bu tize
gorniise gosupdyr. Bularyn barysyna 9 yyla golay wagt gerek bolup-
dyr. 1955-nji yylda Coy Hon Hi tackwondony doretmek barada isle-
rinifl Gstlinlikli tamamlanandygyny mélim edipdir. Tackwondo ylmy
esasda doredilip, onunt 6zenini biomehaniki esaslar diizyir. Basa-bas
sOwesin bu gorniisinde sowesmegin diiybiinden basgaca taktikasy
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(usuly) hodiirlenyér. Tackwondoda #hli hereketler we sowesmeler
“tolkun” diylip atlandyrylyan yagday (hal) arkaly amala asyrylyar.
Tolkun deyin tolkun sekilli hereketleri yerine yetirip, bu gorniis um-
man Ustlinddki tolkunlary yada salyar. Bu hereketinn tackwondonyn
esasyny diizmegi hut sular yaly hereketin kdmegi bilen urgynyn
yokary derejeddki giliyjlini gazanyp bolyar. Seyle-de bu yagday be-
dendéki bar bolan fiziki miimkingilikleri-de doly ulanmaga yardam
beryir. Tackwondo biitindiinyd federasiyasy 1973-nji yylyn 28-nji
mayynda doredildi. Koreyanyn Taekwondo assosiasiyasynyn dore-
dilmeginin yzysiire Tackwondo merkezini gurmak barada karar kabul
edildi we ol “Kukkiwon” diyen ada eye bolup, 1972-nji yylda bina
edildi. 1973-nji yylda bolsa “Kukkiwon” eyyidm ilkinji diinyd ¢cem-
pionatyny kabul etdi. Sol yerde-de tackwondonyii Koreyanyin céikle-
rinden dasynda hem yaybanlanmagy ii¢cin Tackwondonyn biitindlinya
federasiyasy esaslandyryldy. Kukkiwonyii ilkinji Prezidenti Co CZon
Won bolyar. Kukkiwonyii esaslanan giiniinden baglap we hazirki giine
cenli agakdaky meseleler esasy meseleler bolup duryar:

— tackwondonyi tilimgilerini tayyarlamak. Sonui tigin Kukkiwo-
nyn gurlusynda Biitindiinyd taeckwondo akademiyasy doredildi
(World Taekwondo Academy);

— biitin diinyénin tackwondocylarynyn ussatlyk derejesini (phum
we dan) almak {i¢in attestasiya;

— tackwondo boyunga ylmy barlaglaryny gegirmek;

— ussatlyk derejesini almaga ymtylyan her bir dalasgir synaglar
girmezinden 61 Kukkiwonyn hasabyna kesgitli mukdarda pul gegir-
melidir. Bu pullar sonira tackwondonyn diinyd boyunga kdmillesdiril-
megine ugrukdyrylyar.

Kukkiwonyn gurnan ylmy (gyp) hem-de ussatlyk (phum, dan)
derejelerini almagyn attestasiyalarynyn meyilnamasy her bir tiirgen-
lesydnin alan ylymlarynyn, basarnyklarynyil géwriimini goz 6niinde
tutyar. Ussatlyk derejesini (phum ya-da dan) almagyn attestasiyasy-
nyn meyilnamasy Kukkiwonyn attestasiya baradaky diizglinnamasy
(Kukkiwon Regulations for Promotion Tests) bilen kesgitlenyir we
biitin diinydde bir nusga getirilyar.
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— Okuwgy derejelerini (gyp) almagyn attestasiyalary her bir
instruktorca kesgitli iiytgesmeleri girizmige hem-de 6z okuwgylary
licin attestasiyalaryn diizgiinlerini 6zbasdak kesgitlemdge miimkingi-
lik berydr. Sonda, diizglin boyunga meyilnamanyn esasy yadrosy
liytgemeydr we biitin diinyade dhli tackwondonyn mekdepleri iigin
umumy bolup duryar.

— Islendik gypyn (10 ligin hem) synaglarynyn derejesi 4-nji dan-
dan yokary bolan hem-de Kukkiwon ya-da 6z yurdunda Kukkiwo-
nyn adyndan resmi taydan ¢ykys edyén, tackwondonyn milli federa-
siyasy tarapyndan berlen, tackwondonyn instruktor¢ylyk (tackwondo
tilimeisi) sahadatnamasy bolan instruktor alyp bilydr. Bu talap
Kukkiwonyn attestasiyalar baradaky tertipnamasynyn 20-nji madda-
synda (Kukkiwon Regulations for Promotion Tests, article 20) gorke-
zilendir. Bu tertipnama (WTF) girydn &hli tackwondonyn federasiya-
lary tigin attestasiyalaryn gecirilisinin tertibini dolandyryan, yeketik
normatiw resminama bolup duryar. Koreyanyii Tackwondo boyunca
mekdeplerinde yokary derejeli dany bolmadyk (diizgiin boyunga 4-nji
we 5-nji, ki halatlarda 6-njy dan) yas instruktorlar kop halatlarda 6z
okuweylaryny attestasiyadan gecgirmeklik li¢in has uly hem-de yoka-
ry derejeli dany bolan ussatlary ¢agyryarlar. Bu yagdayda synagdan
soit Gyp-sahadatnamasy doldurylanda iki sany gol goyulyar. Berlen
diizgiinler diirli yaslaryn wekillerine biri-birinit arasyndaky ruhy
gatnagyklary duymaga miimkingilik beryir, géres sungatynyn haky-
ky hem-de ynamly ruhuny terbiyelemekde yzygiderliligi berkidyar
hem-de tackwondonyi ahlak-etiki we sosial statusyny yokarlandyryar.

Gysga dowriin i¢inde Taekwondonyn biitindiinyd federasiya-
sy netijeli iistiinlikleri gazandy. Onun esasy Ustiinliklerinifi biri hem
Taekwondonyn biitindiinyd federasiyasynyn Halkara Olimpiya Ko-
mitetinin diizimine girmegidir. 1996-njy yylda Atlantada gecirilen
Olimpiya oyunlarynda Taeckwondo (WTF) sporty ilkinji gezek hereket
edip baglady. Taekwondonyn (WTF) gorniisi 2000-nji yylda sportuil
Olimpiya gorniisi diylip yglan edildi. Seylelikde, Tackwondo sporty
Olimpiya gorniisleriniii hataryna gosulan pursatyndan baglap, spor-
tunt bu gorniisi yaslaryn, uly we kigi yasly adamlaryn, diirli yurtlaryn,
Yewropa we Aziya déwletlerinifi arasynda uly meshurlyga eye boldy.
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Taeckwondo — yokary hilli sport gorniislerinint biri bolup, onun
esasy maksady: 0zlii goramak, saglygyny berkitmek, giiy¢c-kuwwa-
tyny artdyrmak. Tackwondo tlirgene ruhy taydan giiycliilik, owadan-
lyk, ayaklaryin we ellerit yokary isjeniligini beryér. Tackwondonyn
dogry tiirgenlesikleri adama saglygy onkiisinden has gowulandyrma-
ga, 6ziini gowy duymaga, akyl taydan 6smige komek edyar. Tackwon-
do bilen mesgullanyan &hli tiirgenler belli bir diizgiine boyun bolma-
lydyrlar we olaryn basarjanlyklary deii derejede bahalandyrylmalydyr
(tiirgenin yurduna, dinine, yasayys ayratynlygyna bagly bolman). Hi¢
bir tlirgene basgaga baha berilmeli déldir. Tiirgenler 6z aralarynda
deil bolmaly we biri-birine dostlukly garayyslary bolmaly. Tackwon-
do bilen mesgullanyan tlirgenler edep-terbiyeli, 6zline ynamly, giiy¢-
kuwwatly, biri-birine kdmek edip bilyén, sylag-hormatly, yokary de-
rejelere yetmége howesli bolyarlar.

Taekwondonyii esasy diizgiinleri

Mylakatlylyk.

Dogrugyllyk.

Cydamlylyk.

Oziifie erk edip bilmek.

Ruhy taydan giiycliilik.

Islendik terbiyeli adam hokmany yagdayda mylakatly bolma-
ly. Taeckwondonyn okuwcylary mylakatlylygyn indiki gorniislerini
owrenmelidirler:

Oz kemgiliklerini diizetmek.

Ahli adamlara sylag-hormat bilen garamak, giirlesmek.

Adamgylygy we adalatlylygy osdiirmek.

Mugallymyn we okuwgylaryii, ulularyil we kigilerini arasyndaky
sylag-hormaty (subardinasiyasyny) bilmek we saklamak.

Oziini etiket bilen baglanysdyrmak.

Beyleki adamlaryn kérini, basarjanlygyny sylamak.

Ahli islere ¢ynlakay cemelesmek we diirli usul bilen ¢dzmegi
basarmak.
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Tackwondoda “Dogrucyllyk” so6zi gaty uly many afladyar.
Bu yerde tiirgen yalan bilen ¢ynyn arasyny tapawutlandyrmagy
basarmaly. Oziinii yalitysan wagty sony boyun almagy basarma-
ly we 6z giindsini duymaly. Ahli adamlar bilen mydama dogrucyl
bolmagy éwrenmeli.

Ruhy taydan giiycliilik. Tackwondo sportunda tiirgen dine bir fiziki,
beden taydan giiycli bolman, eysem ol hokman ruhy taydan hem giiyc-
li bolmalydyr. Bu islendik tiirgen ticin 6rdn wajypdyr. Tiirgenlesiklerde,
yaryslarda, durmusgda tiirgen ruhy taydan giiy¢li bolsa, onda ona yarysda
yenmage, islendik meselede ¢ozglit tapmaga miimkingilik artyar.

Oiide goyulyan wezipeler

1. Bedenin 6siis dowriinde saglygyny goramak we berkitmek.

2. Tiirgenin ukyp-basarjanlyklaryny artdyrmak.

3. Umumy we yorite fiziki igjenligini dsdiirmek.

4. Tirgenin tehniki we taktiki tayyarlygyny dsdiirmek.

5. Kopciilikleyin tertip-diizgiine tins bermek.

6. Psihikany 6sdiirmek.

Yetginjeklik dowriinddki tiirgenler 1014 yasdan baslanyp,
11-12 we 17-18 yas aralygynda bolyar. Bu yasda tiirgenlerin siinikleri,
myssalaryil massasy, skeletin massasy ulalyar we yognalyar. Orga-
nizm hemme ugrukdyrylyan agramlyklary kabul edyér (tiirgenlesik
dowriinde). Giiy¢-basarnyklaryny osdiirmek ii¢in tiirgenleri agramly
esbaplar bilen isletmek maslahat berilydr. Mysal iicin: ganteller, stan-
galar, giryalar. Bu bolsa myssa massalaryn ulalmagyna, dsmegine,
tizligi, tizlikli gliyji o6sdiirmédge komek edyér. Bu yasda organizmde
bolup gecyén anatomiki 6zgermeler, iiytgemeler sebapli tiirgenin teh-
niki hereketleri, isjenligi iiytgdp baslayar. Cagalarda sportunt gorniisi-
ne bolan uly howes doreyir. Soira yetginjeklik dowri baglanyar. Ada-
myi yetginjeklik dowri, basgaca aydylanda, cagadan uly adama gegis
dowri, yagny ulalmak, 6zgermek dowri diyip aydylyar. Bu dowiirde
cagalar psihiki we biologik taydan tiytgeyarler. Bu dowiir, esasan,
11-12 yasdan 17-18 yasa g¢enli dowam edyir. Yetginjeklik dowri
tiirgenin biitin Omriinit dowamynda iil bir esasy fiziki we fiziologik
taydan giiy¢lenyén, ulalyan dowri hasaplanyar. Bu yasda tiirgen pikir
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edis, akyl taydan hem 6zgeryér. Emosional we psihiki tarapdan hem
ozgermeler bolup gecyir. Ulalys, 0slis dowriinde, adaty adamlarda
bolsy yaly, tiirgenlerde hem das-towerekdéki adamlar bilen kopleng
jedeller, gapma-garsylyklar yiize g¢ykyar. Bu dowiirddki adamlar
psihiki taydan ulalmanyni esasynda islendik jedelde, konfliktde 6zii-
ninkini dogry hasap etjek bolyarlar. Bu konfliktlerin esasy sebépleri
sulardan ybarat:

1. Bilim gdwriiminin yokarlanmagy we mekdepdéki programma-
nyi talaplarynyn yokarlanmagy.

2. Oy isleriniit we mekdep islerinifi bor¢larynyn yokarlanmagy.

3. Oz def-dus tiirgenleri bilen, mekdepdiki okuwgylar bilen je-
deller we basgalar.

Yetginjeklik dowriindiki tiirgenler bilen islemek télimga kynrak
bolyar. Sebdbi bu dowiirde tiirgenleriii psihiki we emosional taydan
ozgeryin dowridir. Tiirgenler bilen islemegiil usullaryny tapmak, her
bir tiirgene diisiindirméige, Owretmage, tiirgenlesik etdirmige yoluny
tapmak tdlimginin borjudyr.

Yetginjekler bilen islemekde tilimginii gz oniinde tutmaly
meseleleri:

1. Her bir tiirgenin tackwondo sportuna bolan hdwesine, profes-
sional taydan isjenligine lins bermek.

2. Tirgenin hésiyet ayratynlyklaryny 6wrenmek, tackwondo spor-
tuna bolan howesini artdyrmak we umumy edep-terbiya iins bermek.
ya-da sport.

4. Tirgenin hemmetaraplayyn terbiyesine iins bermek, ony
terbiyelemek.

5. Tiirgenleri yaryslara tayyarlamak, olara yarysda yeniji bolma-
ga howes doretmek. Olara tlirgenlesik gegip, tackwondo sporty bilen
mesgullanmaga miimkingilikleri doretmek.

6. Tiirgenlere mydama {ins berilydnini bildirmek. Her tiirgene
ayratyn lins berip islemek.

7. Tiirgenlerde yenijinin psihologiyasyny Osdiirmek. Olarda ya-
ryslara gatnagmaga howes doretmek: utmaly, sofiuna ¢enli jan etmeli,
yeiiiji bolmaly.
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8. Tiirgenlerin arasynda tutlugyklary gurnamak. Gegirilen tut-
lusyklara baha bermek, analiz gecirmek. Yenislerii we yenlislerii
sebéplerini dwrenmek. Ahli tiirgenlerifi tutlusyklaryna baha bermek
we olaryn yalilyslyklaryny diizetmek.

9. Tiirgenlere yaryslary sdymegi dwretmek, yaryslardan gork-
mazlygy, 6z ¢ykys edydn yygyndy toparyna jankoyerlik etmegi
owretmek. Tiirgenlerin 6z aralarynda biri-birine komek etmegi, agzy-
bir bolmagy dwretmek.

10. Tiirgenlere &hli meselelerde yiize ¢ykyan soraglar boyunca
komek etmek (masgalada, sportda, sahsy durmusda, okuwda we s.m.).

11. Tiirgenin ukyp-basarjanlygynyn derejesini anyklamak.

12. Tiirgene psihologik bowetleri gegmegi, tlirgenlesiklerde fi-
ziki yiiklenmelerii artdyrylmagyna ¢ydamlylygy dwretmek. Oziine
bolan ynamyny artdyrmak.

13. Tiirgenlerini arasynda, tiirgenlesik gecilydn zalda psihologik
taydan sagdyn klimaty doretmek.

Tirgenlesik gecirilydn dowriinde tdlimgi tlirgenlerin her birine
ayratyn lins bermelidir. Tlirgenlerin fiziki tayyarlygy, psihiki yagdayy,
tehnikasynyn derejesi mydama {iytgédp duryar. Sol bir dereje saklanyp
durmayar. Télim¢i bolsa mydama sol iiytgemeleri bilmelidir, duyma-
lydyr, iins bermelidir. Yetginjeklerifi anatomiki taydan iiytgemeleri
tiirgenlesikde bedenin yerine yetiryén hereketlerinin, igjeniliginin {iyt-
gemegi bilen baglanysykly bolup duryandyr. Yetginjeklik dowriinde
tirgenlesikler onkiisinden kynlasdyrylyar. Tiirgenlesiklerin gowriimi,
fiziki yiiklenmeler artdyrylyar. Talim¢i hokmany suratda 6z tiirgenle-
ri bilen s6z alsyp, diislinisip bilmelidir. Her bir tiirgenin 6z hésiyetine,
yagdayyna baglylykda ona yol tapyp bilmelidir. Talimg¢i her tlirgen-
lesikden son tiirgenlerini Valityslyklaryny diizedip durmaly. Yeterlik
derejede tiirgeni 0wmelidiginem unutmaly dil. Talimgi tiirgeni 6wyén
mahaly onda bu sporta bolan howes has hem yokarlanyar. Tiirgenin
oziine bolan ynamy artyar. Yetginjeklik dowriinde tiirgenlerin kopii-
sinde tertip-diizgiini, terbiyesi bilen bagly uly meseleler yiize ¢ykyar.
Talimgi her bir yiize ¢ykyan meseldnin dogry yoluny tapyp ¢6zmége
komek etmeli. Yetginjeklik dowriinde tiirgenlerifi ifi bir kyn dowri
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bolyar. Olar difie bir psihiki we emosional taydan dél-de, eysem bede-
ninin gurlugy taydan hem 6zgeryérler: bedenin dasky gurlusynyn tiyt-
gemegi, 6smegi, tlirgenin boyunyn 6smegi, jyns gormonlaryn iiytge-
megi, icki organlaryi ulalmagy(6yken, yiirek, bagyr, bowrekler) we
s.m. Boyun 0smegi sebépli dhli organlar ulalanson yetginjegin biolo-
gik taydan 0slisi bes edyir we yetginjeklik dowriinden uly yasly ada-
myf hataryna giryir. Yetginjeklik dowri gutaranson tiirgenin dasky
sypaty, tlirgenlesikde 6ziini alyp barsy, tehnikasy, fiziki yiiklenmele-
re ¢ydamlylygy, taktikasy, ¢alasynlygy, sportda gorkezyan netijeleri
diiyblinden tliytgeyar. Tiirgen gliyclenyér we 6z saylap alan sportunyin
gorniisine has hem howeslenyir, jogapkar seredip baslayar. Ahyrynda
tiirgen fiziki we psihiki taydan osyér, giiy¢lenyar.

Taekwondonyit (WTF) gorniisinin Tiirkmenistana
gelip yetmegi

1989-njy yylda Taeckwondo sporty Samyrat Allaberdiyew tara-
pyndan Tirkmenistanda hereket edip baslady. 1990-njy yylda Rus-
siya dowletinin Twer sdherinde Taekwondo boyunga 1-nji Soyuz
¢cempionaty gegirildi. Bu yarysa Tiirkmenistanyn Milli yygyndy topa-
ry hem gatnasdy. Yarysda iistiinlikli ¢ykys edip, Yazmyrat Gurbanow
(64 kg derejesinde) 3-nji bayrakly orna mynasyp bolup, biiriing meda-
lyii eyesi boldy. Dmitriy Lyasenko (54 kg derejesinde) 3-nji bayrakly
orna mynasyp bolup, biiriing medalyf eyesi boldy. Seylelikde, Yaz-
myrat Gurbanow we Dmitriy Lyasenko ilkinji bolup Taekwondo bo-
yunga Tiirkmenistanyn yasyl baydagyny asmana goterdiler we ilkinji
bolup yurdumyza medal getirdiler. Tiirkmenistanyn Milli tackwon-
do (WTF) merkezi 2000-nji yylda doredildi. Biitindiinya tackwondo
federasiyasynda 2001-nji yylda bellige alyndy. 2000-nji yyldan béri
milli taekwondo yygyndy topary halkara yaryslarda, festiwallarda,
oyunlarda istiinlikli ¢ykys edip, medallara, kuboklara eye boldular.
Tiirkmenistanda sportuil tackwondo gorniigini 6sdiirmek, yas tiirgen-
leri has yokary derejelere yetirmek barada uly isler amala agyrylyar.
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Taekwondo ITF gorniisinin Tiirkmenistana
gelip yetmegi

1991-njy yylda Taekwondonyn ITF gorniisi Tiirkmenis-
tanda Aydogdy Atabayew tarapyndan hereket edip baslayar. Ol
1989-njy yylda Ozbegistanyii Daskent siherinde Taekwondonyi
ITF akademiyasyndan gelen gara gusagyn V-nji danyn ussat ta-
limgisi bolan Kan Pen Mudak 1991-nji yyla ¢enli Tackwondonyn
ITF gorniisi boyunca inge tirlerini tdlim alyp, ussatlyga yetyér we
gara gusagyn I dany berilydr. Aydogdy Atabayew Taekwondo-
nyn ITF goérniisi boyunga tdlimci diyen ada, seyle hem sertifika-
ta eye bolyar. 1991-nji yylda Aydogdy Atabayewin ¢agyrmagyn-
da yurdumyza gelen Tackwondonyn ITF akademiyasyndan gara
gusagyil V-nji danynyi eyesi, halkara derejeli ussat Tackwondogy
Con Mun Col 1992-nji yyla ¢enli Tiirkmenistanda Taekwondo
sportunyn inge tdrlerini tdlim berip yurdumyzda Taekwondo spor-
tunyn Oosmegine uly gosant gosdy. 1992—1993-nji yyllar aralygy
Aydogdy Atabayew Tiirkmenistandan wekilcilik edip Ozbegista-
nyil Dagkent séherinde gecirilen Orta Aziyanyn Taekwondo ITF
federasiyasynda okuw tiirgenlesik seminaryna gatnasyar. Aydog-
dy Atabayewe gara gusagyn II dany berilyar. 1997-nji yylyn aprel
ayynda yurdumyza Amerikanynn Wasington sdherinden halkara
derejeli ussat Teakwondogy, gara gusagynn VII-nji danynyn eye-
si Kensaki Takahsi geldi. Ol yas oglan-gyzlar bilen dususdy. Sol
dususykdan son sportuit Tackwon-do goérniisine bolan howes has
hem yokarlandy. 2000-nji yyla ¢enli Tiirkmenistanda Taekwon-
do ITF gorniisi boyunga edilen islere uly baha berip, sol yylyn
14-19-njy marty aralygy halkara Taekwon-do ITF federasiyanyn
Prezidenti General Coy Hon Hi paytagtymyzda halkara seminar
gecirmége yorite geldi. Taekwon-do sportunyn yurdumyzda calt
depginde 6syandigine uly baha berdi. Yas oglan-gyzlaryh arasyn-
da sagdyn durmus yorelgesini alyp barmak, Watan-soyiiji yasla-
ry tiirkmen sportunyi sport abrayyna yokary gétermige ¢ekmek
maksady bilen hézirki giinlerde hem uly isler alnyp barylyar.
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Taekwon-do ITF gorniisi boyunga yetilen iistiinlikler

Taekwondo ITF federasiyasy yurdumyzda hereket edip basla-
nyndan béri Tlirkmenistanyfi cempionaty, diirli yaryslar, diinya ¢em-
pionatlary, kubok yaryslary, seminarlary yzygiderli ge¢irilip gelinyar.
1991-nji yylda yurdumyzynn Mary welayatynda ilkinji halkara yarys
gecirildi. 1992-nji yylyn sentyabr ayynda Demirgazyk Koreya dowle-
tinin paytagtynda VIII diinyd cempionaty geg¢irildi. Ol yarysa 84
dowlet gatnasdy. Tiirkmenistanyn milli yygyndy topary hem gatnasyp,
ol yarys bizin tiirgenlerimiz {i¢in uly synag yarysy boldy. Tiirkmen
tiirgen yigitlerimiz 6zlerinin ugur basarnygyny gorkezip toparlayyn
birinji onluga diisméni basardylar. 1993-nji yylyn iyun ayynda Rus-
siya Federasiyasynyn Moskwa séherinde yaslaryn arasynda 1-nji
diiny4 ¢empionaty gegirildi. Yygyndy toparyii agzalary iistiinlikli ¢y-
kys edip, buysanjymyz bolan milli tugumyzy belentde pasyrdatmany
basardylar. Tackwondo ITF gorniisi boyunca hézirki giine ¢enli ady
agzalan yaryslara gatnagyp uly netijeleri gorkezip gelyérler.

Taekwondo WTF boyunca yetilen iistiinlikler

Tirkmenistanda Taekwondo WTF Milli Federasiyasy dore-
dilenden soni diirli ¢gempionatlar, birinjilikler, Tiirkmenistanyn
birinjiligi yaly yaryslar gecirilip baslandy. Tiirkmen taekwon-
dogylary hidzirki wagta c¢enli birndge istiinliklere eye boldular.
2011-nji yylyn oktyabr ayynda Portugaliya yurdunda Tackwondo
WTF boyunca A¢yk Halkara yarysy gecirildi. Ol yarysa tiirkmen
tirgenlerimiz hem gatnasyp bayrakly orunlara mynasyp boldu-
lar. 2013-nj1 yyylyn fewral ayynda Taekwondo WTF boyunca
gecirilen Halkara yarysyna tiirkmen tackwondogylary gatnasyp,
Tirkmenistanynn baydagyny asmana goterdiler we yurdumyza al-
tyn, kiimiis medallary getirdiler. 2015-nji yylyii oktyabr ayynda
Tayland yurdunda Halkara yarys gecirildi. Bu yarysda tiirkmen
tiirgenleri ¢ykys edip, gowy netijeleri gorkezdiler we bayrakly
orunlara mynasyp boldular. 2016-nji yylyn aprel ayynda Russiya
Federasiyasynda “Omumnuiickuii mumka” atly Tackwondo WTF
boyunca Halkara yarysy gecirildi. Bu yarysda hem tiirkmen tiir-
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genleri Tirkmenistan yurdumyzyn abrayyna abray gosup, altyn,
kiimiis we biirling medallary getirdiler. 2017-nji yylyn fewral
ayynda Birlesen Arap Emirliklerinde “J1” derejeli a¢yk halkara
yvarysy gecirildi. Tiirkmen taekwondogylary 6z fistiinleri bilen
yurdumyzyn abrayyny artdyrdylar we bayrakly orunlara mynasyp
boldular. Bu yaryslardan basga-da tiirkmen tackwondogylarymyz
birndge gezek okuw-tiirgenlesik yygnanysyklaryna, Aziya c¢em-
pionatlaryna, Diinyd ¢empionatlara, seminarlaryna gatnasdylar we
0z basarnyklaryny artdyrdylar.

Esasy beden sypatlarynyii kiimillesdiriligi

1. Cydamlylyk.

2. Tizlik.

3. Giiyg.

4. Calasynlyk.

5. Ceyelik.

Bularyn hersinin iistiinde ayratynlykda durup gegelin. Beden 6z
gurlusynyn dhli ulgamy boyunga tayyarlanylyp, tiirgenlesige uygun-
lagdyrylyar: merkezi-nerw ulgamy, yilirek-damar ulgamy, nerw-mys-
sa ulgamy, dem alys ulgamy we beylekiler. Bu iiytgesmelerin kemala
gelsi goresin her bir gorniisi licin 6zboluslydyr. Munia garamazdan,
sport ussatlygynyn kesgitli derejesi licin umumy talaplar bolyar. Ola-
ra, ilkinji nobatda, yorite ¢ydamlylygyn yokary derejesi degislidir.
Beden sypatynyil bu gorniisinde giiyc ¢ydamlylygy we “atylys” giiyji
diylip atlandyrylyan atylys hésiyetlerine sertlendirilen bagsarnyklar hé-
siyetlidir. Taekwondo sportunda tiirgenler beyleki sypatlaryny giiy¢li
osdiirmek bilen belli bir sypatynynl yokary derejesini yeterlik muk-
darda Osdiirip hem toplumlap bilmeyir. Haysydyr belli bir derejede
yorite cydamlylygy osdiirmek arkaly anrybas giiyc gerekli mocberde
bolmayar, giiy¢ ¢ydamlylygynyn yokarlanmagy bolsa tizligin dereje-
sini peseldyar. Diizgilin boyunca dhli gorniikli hem tanymal tackwon-
dogylar ti¢in yeterlik derejede 6sen beden sypatlary mahsusdyr, yone
solaryn biri onda has tapawutlanyar. Hut sunun esasynda-da tutlusygy
gecirmekdaki sahsy ayratynlyk kemala getirilyér.
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Cydamlylyk

Tiirgenlesik we yarys hereketlerinini barha 6syandigi bilen bagla-
nysykly tackwondo sporty boyun¢a durnukly yokary netijeler gazan-
mak ti¢in difie yokary derejeli ¢cydamlylyk gerek bolyar. Ol bolsa 6z
gezeginde umumy we yorite diylen boliimlere boliinydr. Umumy
cydamlylyk — bu tiirgeniin kp myssa toparlaryny herekete ¢ekyin
we onuil sporta yoritelesmegine tésir edydn uzak wagtyn dowamynda
islendik beden isini yerine yetirmek basarnygydyr. Ony yaryslara go-
lay sertlerde gecirmeklik maslahat berilyar. Tackwondo sportunda das
aralyga ylgaw we tiz aralykly ylgawlar ulanylyar. Tiirgenlesik isleri
inndn giiycli we kadaly depginde alnyp barylmaly. Bu, adat¢a, spor-
tun dhli gérntisleri ticin hisiyetlidir. Umumy ¢ydamlylyk kamillesdi-
rilende dinie dép bolup gelyén serisdeler bilen ¢idklenmeli dél: 3—5 km
kross, 1,5-5 km ylgaw, suwda ylizmek, kiireklemek, futboldyr, bas-
ketbol oynamak, gimnastika masklary we beylekiler ulanylmaly.
Tackwondo sporty iicin emelli yekelew hiijiimleri gezeklesdirmek,
ayak urgularyny 10-20-den 10 sekund dowamlylykdaky tilsimler ha-
siyetlidir (eger-de ayak urgudan son garsydas tarapyndan yzarlanylyan
bolsa), hereketlerin netijeliligi boyunca onuii dowamlylygy bolsa
25-50 sekunda dendir (agyr agramdakylar {i¢cin 50-80 sekund). Su
gysga aralyklarda is basarjanlygy gyssagly dikeltmeklik hokman-
dyr. Sonun bilen baglylykda uzak wagtlayyn isde (1-3 sagat) giiyc-
li kuwwatlylyk tayyarlyk dowriinii diie birinji yarymynda ula-
nylyar (yoremek, ylgamak, kiireklemek, dag yorisi, hammamda
15-20 minudyn taplanmak adaty depgindéki ylgaw we s. m.). Tayyar-
lyk dowrlininn eyyam ikinji ayyndan baslap netijeli umumy 6sdiiriji
islerin payy yokarlanyp baslayar, ol umumy ¢ydamlylygy 6sdiirmige
gontikdirilendir. Bu, ilkinji nobatda, netijeli yerine yetirilydn maskla-
ryil géwrliimini artdyryar. Tizlik-giiye tayyarlygy aylawly usulda
3—4 minutlyk arakesmeli is bilen we bir minutlyk dyn¢ almaklyk arka-
ly berjay edilyar. Umumy ¢ydamlylyk diizliikdéki we dagdaky tayyar-
lyklaryn birliginiil netijeli ulanylmagynda dhmiyetli yokarlanyar. He-
reket isinin dine bir gorniisi bilen ¢dklenmeli déldir. Kross ylgawy
bilen bilelikde kiireklemegi, welosiped siirmekligi, sport oyunlaryny,
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suwda yiizmekligi ulanmalydyr. Yorite ¢cydamlylyk — bu yarysyi
ahli tutlusyklarynyin dowamynda emel-taktiki miimkingilikleri yoka-
ry netijelilikde we ynamlylykda durmusa gecirmek basarnygydyr.
Yorite ¢ydamlylygyi Osiis derejesi kop zatlar bilen baglanysyklydyr.
Olaryn in ondékilerinin hataryna umumy giiy¢ ¢ydamlylygy, yarys
sertlerinddki emel hereketleriniii ynamlylygy, dususykdaky psihiki
durnuklylyk degislidir.

Yorite cydamlylygyh dasky gorkezijileri sulardan ybaratdyr:

— tutlugyklardaky we sport oyunlaryndaky netijeli hiijiimlerin
mukdarynyn saklanylmagy we artdyrylmagy;

—yarys hereketlerinin yerine yetirilyan emelleriniii durnuklylygy;

— yaryslara tayyarlanylyan dowiirde tlirgen has netijeli we uly
gowrimli yliklenmeleri basdan gecirmelidir (yarysdakylar bilen
deniesdireninde). Ol tapgyrma-tapgyr Osdiirilydr, eger seyle edilme-
se, sport netijelerinde durnuklylyk bolar. Diirli derejedéki tiirgenlere
yorite cydamlylygyny denesdirmek iicin galyba dwriilen sertleri ulan-
mak, manikenler bilen iglemek hokmandyr. Ol 1 minudyin dowamyn-
da 3—4 tapgyr yerine yetirilyér: 10 sekundyn dowamynda sag we ¢ep
ayakda 20 urgy caltlandyrylan sertde islemeli. Yerine yetirilen islerifi
mukdary — géwriimi hemigelik — tiytgewsiz bolyar, yone yeterlik de-
rejede tayyarlanmadyk tlirgenlerin ony yerine yetiris wagty kopelyar.
Sonun {igin urgularyn sany artyar, barlag testleri yokary derejede
tayyarlanan tiirgenleri barlamak {i¢in hodirlenilyar.

Cydamlylyk dort sany topar bilen baglanysykly:

— oOnde duran hereketin gorniigsini kesgitleyén sahsy-psihiki
yagday;

— sin giliyc-kuwwatlylyk taydan iipjiingiligi (bedenin kuwwatly-
lyk serigdeleri);

— kuwwatlylygyn ¢édgini we emele gelsini iipjliin edyin ulgamla-
ryn isleysinin kuwwatlylygy;

— sabyrlylyk we erklilik sypatlary.

Tizlik
Tizlik diylip tiirgenin az wagtyin dowamynda tabsyrylan hereketi

yerine yetiris basarnygyna diisiinilyér.
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Tizligin li¢ sany esasy hésiyeti tapawutlandyrylyar:

1. Birlesminin gizlin, géze gorinmeyan wagty (duydurysdan ti
hereket baslanyanca).

2. Yekelew hereketiii tizligi.

3. Hereketinl ginisligi.

Yone bu gorniisler layyk gelmeyir. Sebibi birlesméniii yokary
tizligi yekelew hereketin tiz yerine yetirilmegine giiwd gecmeyar we
tersine. Yone tilimgini we tiirgeni ¢ylsyrymly emel hereketinifi yeri-
ne yetirilis tizligi, olaryn tilsimleri gyzyklandyryar. Sebébi basdeslik
tutlusyklarynda yonekey hereket birlesmesiniit wagty wajyp dél-de,
vagdayy bahalandyrmagyi we jogap emelininn wagty wajypdyr. Sey-
le-de ¢ylsyrymly yagdaya baha bermek yeterlik derejede dowamlydyr.
Yokary derejeli tiirgenler 6z garsydasynyn hereketini onufi tayyarlan
hereketinin hésiyetine layyklykda oniinden bilmelidirler. Seyle edil-
medik yagdayynda olaryn jogap hereketleri 6z gowy goryan emelini
gecirmek {igin amatsyz bolup galar. Giiyjiin we tizligiil terbiyesini
bolmek sertleyin bolup biler. Sebébi yokary derejeli tiirgenin bu sy-
patlary biri-biri bilen berk baglanysyklydyr. Tizligin 1415 yasa ¢enli
isennir 0sydndigi ticin has yokary yasda ony Osdiirmeklik giliyjlinin
kopelisiniit hasabyna miimkindir ya-da emel hereketlerini has netijeli
peydalanmagyn hasabyna miimkindir. Tizligin yiize ¢ykys 6zbolusly-
lygyny hasaba almak bilen ony tiirgenlerde diirli aralyklara ylgawyn
iisti bilen ya-da beyleki 6zbolusly dél serigdelerin iisti bilen terbiyele-
mek bolmayar. Tizlik birlesmelerinin tiirgenlesigi hereketlerin tizli-
gine tisir etmeydr. Tizligi kdmillesdirmek ii¢in Oniinden sertlendiri-
len yagdaylarda emelin yerine yetirilisi ulanylyar. Sonda garsydasyn
basky durus yagdayy (mysal iicin, sag ayak, sag eli 6ne ¢ykaryp dur-
mak) layyk gelyin ¢ep ayagyn bilen urgy gegirmek iigin duydurys
bolyar. Tutlusyk yagdaylarynda emelleri kdmillesdirmek dine bir ola-
rynl yerine yetirilis tizligini yokarlandyrman, eysem hereket birlesme-
siniil wagtyny gysgaldyar. Sofira birlesménin wagty durnuklasyar we
ony gowulandyrmak ii¢in uly sertler talap edilyar. Hacan-da kesgitli
vagdaya layyk emeli gecirmek gerek bolsa ony saylamaklyk has-da
kyndyr. Birlesménin bu gorniisi tackwondo sportunyn derejesi bilen
berk baglanysyklydyr. Ol taktiki yagdaylarda seljerménin uly tejri-
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besini we emel hereketlerinini yeterlik derejede bay kopliigini talap
edyar. Garsylykly pursatda yagdaya dogry baha bermeklik hokmany
emel bilen berkidilmeyir. Tackwondoda hereketleriniii ¢dklendirilen
mukdary bilen goranmaga mejbur bolyar, bu bolsa diizgiin boyunga
yenig getirmeydr. Ussatlar emel gegirmek licin amatly yagdayy oniin-
den goryirler ya-da muny olaryil 6zleri doredyérler. Olar umumy
garsydasynyn hereketini oniinden anmak we ona urgy gecirmek,
iteklemek we s.m. hereketler bilen tésir etmek arkaly yerine yetiryar-
ler. Calt pikirlenmegin kdmillesmesi yagdayynda tiirgen wideoyaz-
gylar serigdelerini ulanmak arkaly yorite saylanan taktika meselesini
cozyir. Islendik emeli yerine yetirmeklik bedenint agramyny yeiip
gecmekligi we garsydasyn garsylygyny yenip ge¢megi talap edydr.
Sonun {igin hereketin tizligi belli bir derejede giiy¢ taydan tayyarlygy-
na baglydyr. Giiyjiin we tizligiit 6zara gatnagygyna seretmek bilen
uly giliy¢ bilen yerine yetirilydn afirybas giiyjiin 6smegi tizligi dine
hereketlerde yokarlanmagyna getiryar. Eger icki agyrlyk uly bolmasa,
giiyjiin afirybas siisi tizligini iiytgemegine tésir etmeyir. Oz gezegin-
de anirybays tizligin yokarlanmagy difie uly bolmadyk sertli gliyclerde
0z gezekli tésirini yetiryar we uly garsylyk bilen yerine yetirilyén he-
reketin wagtyny sohlelendirmeyir. Die tizligin we giiyjiin bir wagt-
daky bilelikdiki dsiisinde tiirgenin afirybas giiyjiini yokarlandyrman,
diirli icki garsylyklardaky emeli yerine yetirmek tizligi yokarlanyar.
Yone tejribede afirybas tizligi ulaltmagyi basartmayanlygy sebipli,
tizligi yokarlandyrmak difie afirybas giiyjiin 6smeginiii hasabyna
miimkindir. Tizligi maksatly usul bilen ya-da ayry-ayry emel sypatla-
rynyn ayratynlykda kémillesdirilmegi netijesinde yokarlandyrmak
miimkindir, yagny onun yiize ¢gykmagyny céklendiryin zatlaryn hasa-
byna artdyrmak miimkindir. Yokary derejediki tiirgen tayyarlamakda
maksatly usula dhmiyet berilydr. Afirybas tizlikddki emel hereketle-
rini difle hagan-da tiirgenin iini haysydyr bir ayratyn bolejiklere ¢e-
kilmén, eysem difie emelin yokary tizlikde yerine yetirilydn pursaty
ele alyp bolyar. Sonda onuit dowamlylygy 700-den 1400 millisekund
aralygynda, tilsimler 3—8 sekund aralygynda calt-¢alt urgular tizligin
yiize ¢gykmagyny {pjilin edip bilmeyir.
Tizligi kdmillesdirmekdiki esasy usul gaytalamakdyr.
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Her bir synanysygy anrybas tizlikde yerine yetirmekligin hok-
manylygy dyn¢ almaklygyn aracégini kdpeltmegi talap edyér. Sebabi
yumgy yerine yetirmekligin dowamlylygy artmaly déldir. Kébir
hiindrmenlerin hodiirlemeklerine gord, isjent synanysyklaryn arasyn-
da halynyn istiinddki yatyp dyn¢ almaklyk merkezi nerw ulgamyn-
daky yokary oyanysy saklamaga yardam beryér we is basarjanlygy
netijeli dikeltmége tdsir edyér. Tirgenlesikddki bolejik tapgyrlar
tizligi terbiyelemeklige bagyslanyp, onia dyng almakdan soniky ilkinji
tirgenlesik giini bags edilyar. Halayan urgyny hereketi yerine yetiri-
lenddki wagt durnuklagdyrylanda tizligi yokarlandyrmagyn &tiyagda-
ky miimkingiligi seljerilyir. Ol diiie bir yeterlik dal derejeddki giiyc
tayyarlygy bilen cdklendirilmédn, eysem urgulary berjay etmegin
birden gaytmalary, tdze emeli ele alanyndan ony diizetmekligin kyn
bolan yagdaylary bilen ¢édklendirilyér. Sebiabi yarysdaky tutlusyklar
sertlerinde 6n Owrenilen gurlus yiize ¢ykyar. Seyle yagdayda emel
tirgenlesiklerde uzak wagtlap hayallandyrylan depgin, tizlik bilen
yerine yetirilydr. Bu bolsa onui ayry-ayry alamatlaryna gozeggilik
etmek ticin miimkingiligini saklamaga yardam beryir.

Gitye

Giiye miimkingiliklerini yiize ¢cykarmagyn ayry-ayry gorniisleri
(afirybas we atylys giiyji), gliyc ¢ydamlylygy tiirgenlesik isinii kes-
gitli guramacgylygyny we diirli usulyyet emellerini talap edyar.

Ainirybas giiyc: Myssa agramynyn bar bolan Osiisiniit hasabyna
bu sypaty osdiirmeklige dinie uly agramdaky tiirgeni tayyarlanyiida yol
berilydr. Yone uly agramyi galt 6smegi ¢ydamlylygyh yygy-yygydan
peselmegine getiryir, ayratyn-da yokumly serisdeler giiy¢li ulanylan-
da. Beyleki agram derejelerdiki tackwondogylara has agyr agrama
geemegin hokmany déldigi iicin beyle yol peyda getirmeydr. Sonuil
iicin olarda giiyjiin Osiisini has kdmil myssalara utgasyklary bilen
iipjiin etmek hokmandyr. Tiirgenlesik yagdaylarynda ayry-ayry mys-
sa yiipeklerinin gosulyslarynyn defi gabat gelsini yokarlandyrmak
miimkin: 20-30%-den 80-90%-e ¢enli. Seyle-de bolsa depgin taydan
artyk dinamika we myssalaryn istiin ¢ykyjylyk is depgini has netije-
lidir. Statiki tertipddki masklar hem hokmanydyr.
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Absolyut giiyjiin Osliginin ii¢ sany esasy usulyny yiize ¢ykaryp
bolyar:

— ciklendirilmedik giiy¢leri isleg bildiren yadawlygyna cenli (if
sofiuna ¢enli) gaytadan yerine yetirmek;

— ¢éklendirilen agramy galdyrmak;

— afirybas tizlik bilen c¢éklendirilmedik giiycleri yerine yetirmek;

Yokary derejeli tackwondogy tayyarlygynda birinji usul difie
giiyc 6sdiirmekde ulanylyar, yas tackwondogy tayyarlygynda ol esasy
hasaplanylyar. Tizligi 6sdiirmek we biraz derejede giiyji dsdiirmek
ticin anrybas tizlik bilen ¢éklendirilmedik gliyclerin yerine yetirilme-
gine has uly iins berilyar.

Gorkezilen usullary utgasdyrmaklyk maslahat berilyar:

Masklaryn arasyndaky dyn¢ almalaryn aralygynyn hakyky muk-
dary we i basarjanlygyny tas doly diyen yaly dikeltmegi iipjiin edyédn
tapgyrlayyn dyng¢ almalar mohiim sert hasaplanylyar. Arakesmele-
rit dowamlylygy 1-3 minuda dendir. Gowy goryédn urgulary yerine
yetirmegin netijeliligini {ipjiin edyin ayry-ayry myssa toparlarynyi
giiyjiini yokarlandyrmak ti¢in hokman bolan ¢ékli isde arakesmeler
20-30 sekunda ¢enli kemeldilyar.

Anrybasa golay bolan giiy¢ bilen yerine yetirilydn magklar dyng
almaklygyn dowamlylygyny artdyrmaklygy talap edyar. Muna ga-
ramazdan, yadawlyk juda galt gelyir, sebébi seyle tiirgenlesik uly
psihologik dartgynlyga getiryir. Yokary derejeli tackwondogy giiye
tayyarlygyny, 6z halayan emelleriniit biomehaniki gurlugyny yeter-
lik derejeden artyk hasaba almalydyr. Okuwlar déwriinde mayysgak
we beyleki trenazorlary peydalanmak maslahat berilyar. Olar gerekli
yagdaylarda we ugurlarda giiyjiin mukdaryny artdyrmaga we kemelt-
mége yardam beryar. Mysal ii¢in, aylaw gorniisli urgyny gecirmek
ticin manikenin kdmegi bilen ayaklaryn we arkanyn myssalary-
nyn giiyjiini 6sdiirmek has gowy netijeleri beryar. Tiirgenler aylaw
gorniisli urgyny kémillesdirenlerinde garsydasdan ayrylanda yiize
cykyan agyrlyklary ulanyarlar. Ol hiijiim edeninide urgyny diirs ur-
maga yardam beryér. Mundan basga-da zynsa menzedilende bowetli
ya-da mayysgak trenaZorlar ulanylyar, seyle hem rezin amortizator-
lar peydalanylyar. Bisdeslik tutlugyklarynda myssalar artykmaglyk,
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ornuny bermek ya-da statiki tertipde isleyérler. Emma hizirki wagt-
da ulanylyan @hli trenazorlar artykmaglyk gazanmak tertibinde isle-
meklik ti¢in niyetlenendir. Bu bolsa tutlusygyn hakyky yagdayynda
ahli gliyc yiize ¢cykmalarynyn diirliiligini hasaba almaga yardam ber-
var. Barlagly synaglaryn gorkezisi yaly, giiyjiin has uly Osiisi agyr-
lyklar bilen dinamiki tertipde islemeklikde bellenilip gecildi. Yone
tiirgen ti¢in statiki gliyclerin gowriimi juda &hmiyetlidir, tutlusyklarda
olarynl payy 35-50% c¢iklerinde hasaba alyndy. Muna garamazdan,
izometriki tertipddki magklary dine 6zbolusly yagdaylary we emelle-
ri ele alyp, 0zlesdireninde peydalanmalydyr. Seyle okuwlar anrybas
giiyjin we giiye cydamlylygynyn dhmiyetli 6siisini lipjiin etmeyar,
yone kopriide saklamaklyga, agyryly emelleri ge¢irmek {iigin tutusla-
ry ayyrmaga yardam berydr. Mundan basga-da izometriki magklar
ayry-ayry myssalara ya-da myssalar toparyna ¢ékli tésir edyér, bu
bolsa kihalatlarda hereketii emelli yerine yetirilmegini gdwnejay
ipjiin etmek ticin hokmandyr. Statiki magsklar dem alsyn ¢uilugy
we ginisligi bilen hésiyetlendirilydr. Bu bolsa has kop mukdardaky
kislorod maticligine getiryér. Olar has berk gerekli mukdarda talap
edydr, sebdbi dem algyn saklanylmagy, onda-da anrybas sertlerde
yiirek myssalarynyf isine yaramaz tésir edyar. Anrybas giiyji artdyr-
mak maksady bilen uly giiyji ulanmak hokmanydyr. Ol ¢ékli bedenii
80-90%-ne den bolmalydyr, yone bedene has kopdiirli tésir etmegi
iicin olaryn diapazony ginelydr (70-95%-e ¢enli). Agyrlyklar bilen
yerine yetirilydn yorite masklaryn berjay edilendéki esasy talaplary
emelin icki we dasky gurlugyny saklamakdyr. Agyrlyklaryn anrybas-
dan 70%-den az, hayal depginde ulanylmagy giiyjlini gorkezijilerinin
iiytgemegine tésir etmeyér. Seyle agyrlyklar has ¢cun yadawlyga ¢enli
ulanylyar — ¢ydamlylygyny Osdiirmek iicin ya-da tizligini terbiyele-
mek {igin peydalanylyar. Agyrlyklar bilen yorite magklar yerine ye-
tirilenddki yokary depgin emeli amala agyrmakda tebigy sertlerde
ulanylmayan antogonistik myssalary gyzyklandyrmagy talap edyén
ymtylys pursatlaryny doredyér. Hereket endiginini gurlugyny bozmak-
lyk {igin tutlusyklarda ulanylyana golay ya-da olardan has gegirip,
yokarda bolan depgin saylanylyp alynyar.
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Atylys giiyji. Tackwondoda gysga wagtda giiyjiin yiize gykmagy—
bu basarnyk atylys giiyji diylip atlandyryldy. Ol dowamlylygynda giiy-
jun afirybas géwrliminiii yarysyna ¢enli dsmegininn wagty bilen kes-
gitlenilyér. Atylys giliyjiinin yokarlandyrylan &hmiyetine diie myssa
aralaryndaky utgasyklygyn kdmillesmeginde yetilip bilner. Ol yarys
sertlerinde hereketleri yerine yetirmegi tipjiin edyén tizlikli emellerin
tiirgenlesiginde bolup gec¢yér. Munui {igin tutlusykda emel gecirmek-
de gliyji 5-10% yokarlandyryan agyrlyk ulanylyar. Atylys hésiyetli
giiy¢ basarnyklary kdmillesdirilende sol bir wagtda tiirgenii tizlik we
giiye miimkingiliklerini yokarlandyrmak hokmandyr. Anirybas giiy-
jin 6z-6ziinden 6smegi ligin hisiyetli urgularyn tiz ylize ¢ykmagyny
tipjiin edip bilmeyér. Atylys giiyjiini terbiyelemekde yenillesdirilen
va-da kynlasdyrylan gorniisde berjay edilydn emellerin alamatlaryny
ya-da maksatly emel hereketlerini peydalanmaklyk maslahat berilyar.
Atylys giiyjiine bolan basarnyk az wagtyn i¢inde nerw-myssa ulga-
myny goniikdirmek miimkingiliginint endigine baglydyr we halayan
emellerin biomehaniki gurlugyny hasaba almak bilen maksadalayyk
osdiirilyér. Garsydasyn agramynyn we giiyjiiniil ylize ¢ykmagy bilen
baglanysykly 6zboluslylygyny hasaba almak bilen atylys giiyjiiniii
Ostigine bagly afnirybas giiyjiin artmagyna-da iins bermek hokmanydyr.

Giiy¢ cydamlylygy. Hézirki zaman tackwondo sporty basdeslik
tutlusyklarynda urgy hereketleriniin yokary dykyzlygy bilen tapawut-
lanyar. Bu ayak urgularyny amala agyranynda atylys giiyjlinin, seyle
hem giiy¢ ¢ydamlylygynyn yiize ¢ykmagyny talap edyér. Giiye ¢y-
damlylygy diylip sport hereketiniii netijeliligini pese diisiirmezden,
kesgitlenen wagtynn dowamynda &hmiyetli myssa giiyclerini golda-
maklyk basarnygyna diisiinilyar. Giiy¢ ¢ydamlylygy dinamiki we sta-
tiki diylen boliimlere bollinydr. Statiki sport hereketine kybapdas we
netijeli, dowamly isi lipjliin edyir. Giiy¢ ¢ydamlylygy has dhmiyetli
zatlarynl jemi bilen kesgitlenilydr — giiy¢-kuwwat tipjiingiliginin anae-
rob ¢esmelerini netijeli peydalanmak basarnygy we ganda siiyt tursu-
syny 14—16 millimola ¢enli yokarlandyryp, tutlugyklarda yerine yetiril-
yén emel hereketlerinii yokary netijeliligini saklamak. Bu has yadaw
yvagdayda tutlusygy dowam etmegi talap edyér we yaramaz duygulary
doredyir. Has dhmiyetli fiziologik one gidisler dinie basdeslik giiycle-
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rinde bellenilyir, sonun tigin giiye ¢cydamlylygyny 6sdiirmegin esasy
serisdesi tiirgenlesik we barlag tutlugyklary bolup duryar. Mundan bas-
ga-da bu sypatyn 6smegine tayyarlyk masklarynyn yorite ulanylmagy
tasir edip bilydr. Bu bésdeslik hereketleri yagdayynda esasy yiikleri
cekyian myssalara saylawly tésir etmége yardam edyar. Myssalaryn
isiniit esasy tertibi dinamikadyr. Ol dinamiki hem statiki ¢ydamly-
lygy kémillesdirmige yardam beryar. Statiki tertipde tlirgenlesigin
gowrliminiil 20-30%-ni gegirmek hokmanydyr. Agyrlygyn géwriimi
30-60%-e den bolyar, bu bolsa yeterlik derejede uly gowriimdaki isi
berjay etmdge sert doredyar. Basdeslik tutlugyklarynda emelleriil ne-
tijeli gurlusyny bozmazdan, giiycler anrybasa ¢enli artdyrylyar. Giiye
cydamlylygynyn statikasy kdmillesen yagdayynda giiycler ¢édginden
80—100% yokarlanyar, olary saklamagyi wagty 10-20 sekunddyr.
Yorite tayyarlykly masklar yerine yetirilende isii depgini tiirgen-
lesik tutlusyklaryndaky yaly dhene eye bolyar. Okuwlar wagtynda
hiijiim edis hereketlerindéki aralyk ¢égi yaryslarda ulanylandaky bilen
denesdireninde bir yarym, iki esse kemeltmek bolar. Giiy¢ ¢ydamly-
lygy sportdaky kdmillesis toparlaryna layyk gelyiar we ol at gazanan
sport ussatlarynyn anrybas gowriimine ¢enli yetip bilydr. Giiy¢ we
giiyc cydamlylygyny 6sdiirmekdaki masklar esasy tayyarlygyi difie bir
tayyarlyk dowriinde dél, eysem basdeslik-yarys dowriinde-de ulanylyar.

Calasynlyk

Adamynyn yerine yetirjek hereketini has yokary amplitudada
amala agyrmaga yardam beryédn dayang-hereket apparatynyn gurlusy
calasynlyk — diylip atlandyrylyar. Tackwondoda ¢alasynlygy afnirybas
Osdiirmeklik talap edilyar. Tiirgenleriii 6z hereketlerinin amplitudasy-
ny artdyrmagy gazanmagy gerek, bu olaryn 6z halayan emellerini neti-
jeli yerine yetirmage esas doredyar. Calasynlyk tackwondo sportunda
in esasy gerekli sypatlary hasaplanylyar we ony kédmillesdirmek ay-
ry-ayry yagdaylarda has-da méhiimdir. Calasynlyk isjenn we gowsak
diylen boleklere boliinyér. Isjen calasynlyk myssalarynn gysylmagy-
nyn komegi bilen haysydyr bir bogunda emele gelyir. Gowsak ca-
lasynlyk hereketin uly bolmadyk amplitudasy bilen kesgitlenilyar.
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Ol igjen calasynlykdan elmydama yokarydyr. Isjen, gowsak calasyn-
lyklar birlesip, boyun hereketlerine tisir edende ¢alasynlyk has-da
netijeli Osyér. Ayratyn-da mayysgaklyklar bilen yerine yetirilyin
masklar ¢alasynlygy has netijeli sdiiryédnligi tigin dndiimlidir.

Ceyelik

Ceyelik — bu beden sypatlarynyn toplumy bolup, henize ¢enli
anyk kesgitlemd eye dildir. Onun diirli taraplaryny hésiyetlendirmek
ticin su asakdaky gorkezijiler ulanylyar:

Duydansyz liytgin sertlere layyklykda hereket isjenligini calt
guramak bagarnygy.

Ayry-ayry stereotip hereketleri ele almak iicin hokmany bolan
wagt. Kabir hiindrmenler hereketlerin tygsytlylygyna tisir edyédn
ginislikdiki, wagtdaky we giiyediki hésiyetlerin takyklygyna ayratyn
tins beryérler.

Tiirgenin ¢eyeligini bahalandyrmak {i¢in su 6lgegler ulanylyar:

a) Yerine yetiryin yumsui tygsytlylyk ¢ylsyrymlylygy.

b) Tdze ylize ¢ykyan yagdaya jogap hereket birlesmesiniii
barabarlygy.

¢) Habarlary isldp tayyarlamagyn wagty we netijeli ¢ozgiidi ka-
bul etmek.

Mundan basga-da ceyeligin doly yiize ¢ykmagy {i¢in 0zilinin we
garsydasynyn hereketlerini, seyle hem “diisek¢idni duymak’ hem ony
takyk kabul etmek 6rdn wajypdyr. Tackwondo boyunca gecirilydn
halkara yaryslarda beden taydan juda tayyarlygy we emel hereketle-
rinin tilsimleri bilen garsydas netijeli hiijiimleri yzygiderli edip bil-
yén tiirgen yenis gazanyar. Zynysdaky yerine yetirmekligin hiline we
her tutlusygynn dowamynda sonky sekuntlara ¢enli doly hiijiim etmek
basarnygyna yokary derejede talap bildirilydr. Bularyn hemmesi
tiirgenleri yaryslara tayyarlamagyn téze, has netijeli yollaryny talap
edydr. Seyle derejelere yetmek iicin her bir tiirgenin beden taydan
talaba layyk kédmillesmegi hokmany zatlaryn biri bolup duryar. Hut
su jahtden hem tackwondogy beden taydan kdmillesmeginin esasy sy-
patlary bolan ¢ydamlylygyn, tizligii, giiyjiin, ¢eyeligin we c¢alasyn-

30



lygyn tistiinde ayratynlykda durlup geg¢ildi. Bu bolsa belli bir derejede
tiirgeni 6sdiirip, kemala getirmekde in esasy usulyyet serigdesi bolup
hyzmat eder.

Garsylyklayyn urgularyrii tehnikasy

Gargylyklayyn urgular garsydasyn hiijiimi pursatynda edilyir,
sonda tackwondonyn emellerinde belli bolan esasy ugurlar ulanylyar.
Garsylyklayyn urgular garsydasyn hiijiimli urgularyndan, adatca, bi-
rinjiden-hiijiime baglayan urgudan sowulmak {i¢in goranysyn hay-
sydyr bir gorniisi bilen birlesdirip ulanylyar. Garsylyklayyn hiijim
edydnin garsysyna hiijiim etmek — munun 6zi taktiki hereketlerin in
esasylarynyn biridir. Her bir garsylyklayyn hiijiimi garsylyklayyn ur-
gudan baglamaly we ol goranys bilen baglanysykly alnyp barylyar,
sol bir wagtda indiki we sonky urgulardan son artykmaglygy 6z ta-
rapyna gecirmige synanysyar. Seyle garsylyklayyn hiijiim tackwon-
dogydan ¢eyeligi we tehniki basarjanlygy talap edyar. Tehniki taydan
ordn yitilik we tutanyerlilik garsylyklayyn hiijiime ayratyn éwiisgin
beryir. Tiirgen garsylyklayyn hiijiim arkaly garsydasyny ¢ykgynsyz
yagdaya salyar. Seyle hem garsylyklayyn hiijiim isenniir goranmaklyk
maksady bilen hem ulanylyar we bu netijeli hiijiim etmeyin tackwon-
dogylara mahsus bolan hasiyetdir. Bu tackwondo sportunda taktikasy
garsydasy agyk goranys bilen netijeli hiijiime oyarmakdan ybaratdyr.
Eger hiijiime ¢agyrylan urgusy sowsuz bolsa, bu pursaty elden bermin,
dessine garsylyklayyn hiijiime ge¢mek gerek. Goranys hereketleri
isennir goranmaklyk esasynda alnyp barylyar, yagny garsylyklayyn
hiijiime gegmek baradaky, onun o6niisyrasyndaky goranys pursaty us-
satlygy talap edyar. Tejribeli tiirgenler taktiki emelleri yygy-yygydan
ulanyarlar, bu bolsa olara garsylayjy urgulary amala agyrmaga miim-
kingilik beryir, 6z goranysyny agyp gorkezyir (garsydasyny urga
cagyryar). Su emel bilen tiirgen garsydasyny hiijiime cagyryar, eger
ol seytse, goranysyny agmaly bolyar, sonda bolsa tiirgen garsylayjy
urgulary ulanyar. Meselem, garsylayjy atanaklayyn urgy gorkezilen
endik ya usul esasynda tayyarlanylyar. Cep ayakda gowrd hiijiim
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edip garsydasy aldamak. Su usul arkaly garsydasyny hiijiime ¢agyr-
mak bilen ¢ep ayak bilen kelld goni urgy edydér, sofira sag ayagy bilen
garsylayjy urga tayyarlanyar. Garsydasynyn hiijiiminin baglangyjyna
ins bilen syn edip, tiirgen in sonky pursatda gyra ya-da yza siliysyar.
Sol sowsuz urgy mahaly tiirgen 6ne calt 4dim edydr we onun uza-
lan ¢ep ayagynyn lstiinden kelld ajayyp urgy gecirydr. Garsydasy
cykgynsyz yagdaya salyan emellerin birnédgesi bar. Agylan goranysyi
iisti bilen garsydasyny diirli hiijiime ¢agyryp bolyar. Hiijiime ¢agyr-
mak garsydasyn hiijiiminiii yagdayyny bilmek ii¢in synag hokmiinde-
de amala asyrylyar. Yalan emeller tiirgeniii taktikasyny baylasdyryar
we sowesde artykmaglygy 6z tarapynda saklamaga yardam edyar.

Goranysyii ulgamlasdyrylysy

Talimei esasy tackwondoda ayak urgularyny we goranysda dhli
netijeli goranys gorniisleriniin serisdelerini kesgitldp, goranys here-
ketleriniit gurlusyny ulgamlasdyrmalydyr. Tiirgen totdnden yygna-
lan ayry-ayry emeller bilen ¢dklendirmeli dildir. Bu difie bir emeller
serisdesini ¢dklendirmén, eysem onun taktiki miimkingiliklerini-de
peseldyér. Tiirgen tackwondonyn kopdiirli sowes serisdeleri bilen ta-
nys bolmalydyr, olary diirli séwes sertlerinde hemmetaraplayyn ulan-
magy basarmalydyr. Ahli képdiirli séwes gorniislerini yiize cykarmak
we ulgamlagsdyrmak teklibi—taglymaty degislidir. Onun “Taktiki gor-
niisler” diyen isi sowes serigdelerinin hizirki zaman ulgamlasdyrylysy
licin esas bolup hyzmat edyér. Tdlim¢i goranys serisdelerini hiijiime
garsy goymak bilen urgularyi, goranysyn we garsylyklayyn urgu-
larynn miimkin bolan &hli netijeli térlerini yiize ¢ykaryar. Goranysyn
her bir gorniiginin hereketi sol bir wagtyn 6ziinde garsylyklayyn
hiijiime gecgeninde garsylyklayyn urgy iicin amatly durus yagdayyny
doretmek iicin gurlandyr. Emellerin seyle gurulmagy yeiil, ¢alt we 6z
wagtynda goranys hereketinden hiijiime gecmége sert doredyér. Her
bir garsylyklayyn urga seretmek bilen tilimgi garsylyklayyn urgulary
diizydn has maksadalayyk urgular toplumynyn owredilisinin yzygi-
derliligini saylayar we yerli-yerinde goyyar.
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Goranysyii esaslary

Taekwondo sportunda emelleri 6wredilende goranysyi serisdele-
rini ele almaklyga has ¢ynlakay {ins bermelidir. Berk gorag — ayakla-
rynl we ellerifl ussatlygynyn esasydyr. Ol tackwondo sportunda gura-
macylyk hereketlerini we sowesde hokmany bolan ynamlylygy {ipjiin
edyir. Goranysa baha bermezlik godeklige alyp baryar, bu bolsa haky-
ky tlirgenifl ussatlygynyn kadasyna hig hili layyk gelydn déldir. Gora-
nysyn esasyna tackwondo-da &hli emellerinddki yaly, hereketleriii
tygsytlylygy giryandir. Ol dine bir sowesdédki kuwwatlylygyny sakla-
man, onufl bedeniniii yagdayyna durnuklylyk beryér, bir hereketden
beyleki herekete yenil gegméage sert doredyar. Taekwondoda aralygy
takyk hasaplamak basarnygy onun ussatlygynyi derejesini gorkezyar.
Sowesde goranys serisdelerini saylamak aralyga baglydyr. Uzak we
orta aralyklarda bolmak bilen goranysyn dhli gérniislerini ulanma-
ga yetisip bolyar; yakyn aralykda bowet goymaklyk, egilmek we
“yiizmek” gorniislerinden peydalanmak yerliklidir. Gerekli goranysy
0z wagtynda ulanmak {i¢in yas tiirgenlerde garsydasynyn hiijiimli ur-
gularynyn baslangyc yagdaylaryny anyklamalydyr: haysy urgy ayak
bilen edilyér, onuil yetjek maksadyna cenli aralygy ndhili? Garsy-
dasynn urgynyn ugruny lytgedip yetismezligi ligin urgynyil sonky
hereketi pursatynda goranmak has amatlydyr. Ayry-ayry yagdaylar-
da urgy hereketlerini urgy edyén eli saklamak bilen basda ulanmak
hem miimkindir. Seyle hem ol taekwondocy ya-da beyleki urgynyi
garsysyna sol pursatdaky séwes pursatynyn anyk yagdayyna jogap
berydn goranysyn taktiki gérniisini ulanmagy éwrenmeli. Mysal {i¢in,
hacan-da giiy¢li hiijjiim edip, yakyn aralykda artykmaglyk gazanan
bolsa, i gowusy yza cekilmeklikdir. Gysga aralykdaky hereketler
cdginde goranmaklyk ayratyn iinsliiligi talap edyir. Seyle yagdayda
garsydasdan daslasman goranmalydyr we isjeni hereketleriii arasyny
{izman, hereket etmelidir. Yakyn aralykdaky sowesde sowesjent yag-
day ynamly bolmalydyr, bu garsydasyn urgy li¢in amatly yagday say-
lamagyny c¢éklendiryér. El bilen goranys hereketleri tackwondocynyii
goranys serisdelerinifi Uistiini yetirydr. Goranysynl gorniislerini ele
almak diymek olary sowesde ulanmaklykdyr, emellerin takyklygyny
saklamakdyr, layyk aralyklarda goranys iicin pursatlary dogry kesgit-
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lemekdir. Bularyn hemmesi tackwondoga ynamlylyk we hereketleri-
nin netijeliligini beryar we sowesi taktiki taydan dogry alyp barmaga
yardam edyar.

Bowet goymak arkaly goranmak (eller bilen)

Bowet goymak arkaly goranmak garsydasyn hiijiimli urgusynyn
ahyrynda ulanylyar ya-da onuil yerine yetirilip baslanan cagy ula-
nylyar. Birinji yagdayda garsydasyn ayak urgusynyn garsysyna, onuil
urgy licin haysy ugry saylap alandygyna baglylykda ¢ep ya-da sag eliii
bilen bowet goyulyar. Urga goylan elinin dasky tarapy bilen 6z bede-
niniit howply yerini ynamly gorayar. Bowet goymak arkaly goranmak
orta we yakyn aralyklaryil &hlisinddki urgularda-da amatlydyr. Orta
aralykdan kelld goniikdirilen goni urga garsydasyn haysy ayagy bilen
hiijiim edyéndigine garamazdan, eller bilen bowet goyup bolyar.

Bowet goymakdaky goranys

Garsydasyn goni ayak urgusy gowra urgy gegirende yza siiysme
arkaly bowet goyulyar. Sol yagdayda tiirgen erkinlik bilen géwrani
saga 6wiirmek bilen onun kellesine garsylykly urguly hiijiime miim-
kingilik alyar. Gargylyklayyn urgyny garsydasyn bedeniniii bellenen
yerine takyk yetmegi licin onufl urgusyndan oniirti ordn ¢alt yerine
yetirmeli. Eger garsydas kelld sag ayagy bilen goni urguly hiijim etse,
garsylyklayyn urgyny goranys bilen birlesdirmek netije bermeyir.
Sag tarap urgy urlanda bowet goymaklygy we tutus bedenini yza ya-
da gapdala hereketlendirmek bilen utgasdyrylyar, bedenin agramy
¢ep ayaga gegyar. Bu bolsa urgynyn giiyjiini peseltmége miimkingi-
lik beryéar we garsydasy denagramlylykdan ¢ykaryar. Sag ayak bilen
edilydn gapdal urgular ¢cep we sag egnin bilen saklanylyar, ¢cep ayagyn
urgysy bolsa sag egnin arkasy bilen saklanylyar. Gapdal urgulardan
kellesini goramak bilen tlirgen yza, gapdala hereket arkaly goranyar.
Asakdan kelld edilydn urgular eller bilen bowet arkaly saklanylyar.
Gorayan el hereketin ahyrynda urga garsy goyulyar.

Bowet goymagyn gymmaty—tiirgen ony ulanyp, erkin ayak bilen
garsylykly urga—gerekli urga bolan aralygy saklamagyndadyr. Gorag
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bilen bir wagtda tackwondogy garsylykly urgy li¢in baslangyc¢ yagdayy
eyelemelidir we eglenmin, ony amala asyrmalydyr. Garsylyklayyn

urgyny saylamaklyk garsydagyn bedeninin has acyk yeri bilen bagla-
nysyklydyr. Gowre golay aralykdaky el urgulardan goranylyar. Gora-
nysa gatnagsmayan el bilen garsylykly urgulary etmek miimkin. Kel-
lani gapdal urgulardan gorap, asakdan edilyén urgulardan goranmaga

geemeklik yenildir. Sonda bos elini garsydasyn gowresi agyk bolsa,
garsylykly urgular iicin peydalanmak miimkindir. Urgular hereketiniii
cdginde tiirgen 6rdn ykjam goranmalydyr. Yakyn aralykdaky sowes-
de garsydasa urgulary yeiil we ¢alt yerine yetirmek {li¢in beyleki elini

garsydasyny itmek arkaly amatly ayak urgulary ge¢irmek miimkindir.
Bowet goyup goranmak 6z hiijiimlerini dtiyaclandyrmagyn esasy gor-
niigi bolup hyzmat edyéar. Garsydasyn urgusyny saklamak ii¢in tiirgen

urgy li¢in ellerin hereketinin baslanyan pursatynda garsydagyn uryan

elini goyyar. Cep ayagyn urgularynyn garsysyna diiie sag el ulanylyar
we sag ayagyn urgularynyn garsysyna dine ¢ep el ulanylyar. Bu sertler
Oziini urgulardan howpsuzlandyrmak ti¢in edilyir, sebébi garsydagyn

bos ayagy bilen urgulary yerine yetirmegi miimkin. Gargydasyn urgu-
sy saklananda tackwondogynyn bos ayagy bilen urgy etmegine miim-
kingilik doreyar. Goranysyi bu taktiki gorniisi garsydasyn hereketine

gosulyp, yakyn aralykda gysga urgularyn giiyjiiniii artykmaglygyny

gazanmak {i¢in ulanylyar.

Urgyny kakmak arkaly goranys

Goranysynl bu gorniisi goni urgularyil artykmaclygynda ula-
nylyar; garsydasyn ayak ya el urgusy goniikdirilen hereket ¢yzygyn-
dan gapdala kakylyar. Kakmak el bowedi arkaly amala agyrylyar.
Kakmak arkaly goranysy1 iki sany esasy serisdesi hereket edyar: ice
kakmak we dasa kakmak. I¢e kakylanda goranyan sag elin hereketi
sagdan cepe gidyar (cep el licin ¢gepden saga) — garsydasyn sowesjen
dursunyn i¢ tarapyna. Dasary kakylanda hereket ters tarapa bolyar.
Elleri yokary kakmak su iki gérniisin esasynda gurulyar. Kakmak
kopleng yagdaylarda garsydasyn uryan urgusynyn garsysyna edil-
var. Ayry-ayry yagdaylara atanaklayyn kakys hem miimkindir. My-
sal ticin, ¢ep ayak bilen ¢ep eli saga kakyp, dessine, kelld goni jogap
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urgy hokman yerine yetirilyér. Seyle urgy goranyan tlirgene beyleki
elini goramak ya-da gargylyklayyn urgy iicin erkin saklamagy {igin
hokmandyr, seydip ol garsydasyn miimkin bolan ikinji urgusyndan
atiyaclanyp bilyér, kakmak bilen garsydasa sokulyar, ony ikinji urgyny
etmek miimkingiliginden mahrum edyér we hatda ony deiagramlylyk-
dan ¢ykaryar. I¢e kakylanda bedenin agramy ¢ep ayakda, sag ayaga-da
gecirilip bilner, ol garsylyklayyn urgularyn netijeliligini bilyén garsy-
das bilen bolan aralyga baglydyr. I¢e kakmaga ugurdas bolan bede-
nin owriimi garsylyklayyn urgulary etmédge miimkingilik bermeyér,
yone jogap urgularyny etmek ti¢in amatly baglangyc yagdaya getiryar.
Dasyna kakylanda sag el bilen garsydasyn ayagyna bowet goyulyar.
Sol bir wagtda sag ayagyn bady bilen bedenin agramy one ¢ep ayaga
gecirilydr, ol direnisin 6n bdlegine berilyir. Goranyan géwrénin he-
reketi bedeninn 6ne—garsydasa bolan umumy hereketi bilen birlesyér
we gowranin saga o6wrlimi bilen utgasyar, garsylyklayyn ya-da jogap
urgusy iicin ¢ep el one uzadylyar. Dagyna kakmak i¢ce kakmakdan kyn-
dyr: Tackwondogy iigin goranyan gowrénin has takyk hereketi talap
edilyér; goranysda manyly garsylyklayyn urgyny calt we netijeli yeri-
ne yetirmeli.

Kelliini egip ayak urgularyndan goranmak

Goranysyn bu gorniisi esasynda kelldnin egilmegi bilen kelle
garsydasyn urgy yolundan sowulyar. Kelldni egmek tackwondogy
ellerini urgy iicin bos goyyanlygy sebdpli has netijeli goranys ha-
saplanylyar. Hijjiim edis taktikasynda kelldni egmek gerekli aralygy
saklamaga we islendik urgyny amala asyrmaga miimkingilik beryér.
Wagtyn takyk hasaby esasynda kelldni egmegi basarnykly ele alan
tiirgen garsydagyn urgularynyn sowa gecmekligine sebédp bolyar,
onbascylygy 6ziinde saklayar we garsydasynyi urgulary bos gecen-
de 6z urgularyny amala agyryar. Goni urgudan ¢epe sowulmak {igin
(seyle hem saga sowulmak {i¢in) kelldni urgy yolundan saga sow-
malydyr, goziini garsydasdan ayyrmaly dil, gowre saga egilmeli
we yeniljek ofie bolmaly. Egilmek bilen bir wagtda garsydasa cep
ayagyn bilen garsylyklayyn urgulary, sag ya-da c¢ep jogap urgula-
ryny etmek miimkin. Ahli yagdaylarda-da tackwondogy urgulardan
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sowlanda jogap urgularyny etjek bolyar, bedeninin agramyny bolsa
jogap urgusyny etjek tarapyna geciryar. Egilmek, esasan, kelld edilen
urgulardan goranylanda ulanylyar; goni urgularda egilmeklik gapdala
edilyir, gapdaldan we asakdan edilen urgularda ol yza ya-da gapdala
stiysiilyar. Sag hem ¢ep ayak bilen edilyén goni urgularda sag tarapa
egilmeklik howpsuzdyr, seyle edilende ikinji urgyny almak howply
bolmayar. Eger urgudan gagmak {i¢in diie egilmek yeterlik bolmasa,
onda sol bir wagtda egilydn tarapa ddim dtmegi hem yerine yetirmeli.

Ayakdakelld yerine yetirilyén goni urgulardan saga eglip goranmak.

“Yiizmek” arkaly goranmak. “Yiizmek” kelld edilyén gapdal ur-
gularyn esasy goranysydyr. Bu goranysyn maksady — bedenini ¢alt
toplumlap, kelldni gapdal urgulardan goramakdyr. Bu goranysda ¢alt
hereket edilydr, yeniljek oturylyar, kellani we gowréni asak egilyér —
garsydasyi uryan urgusyna tarap, soiira goneldilyir, hereket wagty
garsydasyny gozden salynmayar.

Sag el bilen gapdal urgudan ¢epe goranmak.

“Yiizmek” arkaly goranysy Swrenmek sowesjeii durusda ama-
la agyrylyar. Dine kelle urgy hereketinini yolundan sowulyanca agak
“yliziig” edydr, sonra gapdala gonelyar—garsydasyn depyin ayagynyn
hereketinin ters tarapyna. Goranys hereketi dhli bedenin bilen tiz we ta-
kyk yerine yetirilydr. Myssalaryny birden gowsatmak bu herekete tizlik
beryir, onun yzy bilen hagan-da beden gonelende—seyle caltlykda arka-
nyn myssalary calt dartylyar. Goranmak bilen tlirgen durnukly yagday-
da bolmalydyr, bu onuil su yagdaya dolanmagyna amatlylyk doredyar
we urgulary amala asyrmaga sert doredyir. “Yiizmek” arkaly goranys
bilen sazlagyan garsylyklayyn urgular iki gérniise boliinyar: kabul edil-
yvan — “yiizilydn” pursat we jogap — “ylizmekden” son géwranii go-
nelmegi. Bu garsylyklayyn urgulary hem kelld, hem gowré edip bolyar.

Cekilip goranmak

Bu goranysy ulanmak bilen tlirgen garsydasyn urgy c¢dginden
bir ya-da birndce ddim yza cekilyér. Yza ¢ekilmek arkaly goranmak
ayaklaryn tizligi we siiysmegi arkaly esaslandyrylyar. Ol diisekcede
adaty siiysmelerden hig hili tapawutlanmayar, yone ona wagtyn takyk
hasaby we aralygy hokmanydyr. Tackwondogy ayaklary bilen yeiil
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we calt hereket etmek bilen jogap urgusyny etmek {i¢in basky yag-
daya gelmelidir. Bu goranysdan peydalanmak bilen garsylyklayyn
hiijiimi tayyarlamak hokmandyr, difie sonda bu goranysyn ygtybarly-
lygy artyar. Yza ¢ekilmek garsydas bilen aralygy uzaltmak ti¢in edil-
yar. Bu goranys islendik urguda peydalanylyar. Garsydasyn urgusyn-
dan goranmak ii¢in yza ya-da gapdal tarapa ayagyn ujunda bokmek
bilen (step) calt ddim etmek yeterlikdir. Tiirgenint gapdala gekilip
goranmaklygy garsydasynyn urgular ¢idginden ¢ykyan pursatyndaky
ginisleyin hereketinden gurlandyr. Bu goranysy haysydyr bir urgy
ticin dil-de, umuman garsydasyn hiijiiminden goranmak {i¢in peyda-
lanyarlar. Ayratyn-da ol tiirgen bilen gapdala ¢ekilip, yakyn aralykdan
sowes alnyp barlanda gapdal ¢yzyga eltilende onuil hmiyeti uludyr.

El bilen yerine yetirilyin gorag hereketleri

Taekwondo ilki bilen 6ziifii goramagyn ulgamy hokmiinde dore-
dildi. Hut sonun iicinem sapaklaryn diirli usuly hereketleri ulanmagyn
dogrulygyna esasy lins berilyéir. Tackwondo formal taydan 6ziiii go-
ramagyn ulgamy hokmiinde seredilip bilner. Sondan ugur alyp, tiir-
genlesyanler gorag hereketlerini yerine yetirmeklik sungatyny 6zles-
dirméige ymtylmalydyrlar. Yone gorag hereketleri 6z i¢inde hiijiim
hereketlerini hem saklayarlar. Hut sonun bilenem, gorag hem-de
hiijiim edis hereketleriniii koordinasiyasy kesgitlenilyér. Gorag here-
ketleriniii toplumy bowet goymaklyga we yza ¢ekilmelere boliinyér.

Ox-Ya (b.e. 611 I1I asyr) seyle diyyir: “Dusmanlar hiijiim eden
wagtynda séwesden gagmaklyk manysyzdyr. Oz-6ziini goramak-
lygyin esewan edilmezligi netijesinde pida bolanlaryil iistiinde
aglamaklyk ahlaksyzlykdyr”.

Gorag hereketleriniii toplumy bowet goymalara we yzyna gac-
malara boliinydr. Birinji operatiw goranma ¢éreleri bilen deniesdiril-
yar, ikinji gores usulynyn diisiinjelerinden sdwesi ¢ekmeklik bilen
denesdirilyér. Asakda goragyn esasy prinsipleri sanalyp gecilen:

Garsydasa yakynlasan ya-da ondan uzaklasan wagtyndaky yag-
dayyny hasaba alman, hemise ona gorad yarym aylawda durmalydyr.

Hemise amatly durmany saklamalydyr.
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Ilkinji miimkingilikde garsylyklayyn hiijim hereketlerini yerine
yetirmek ticin hemise tayyn bolmalydyr.

Bowet (lok) goymak

Haysy segment bilen bowet yerine yetirilydn bolsa, garsydasy
bowet goyuja baglylykda nirede yerlesydn bolsa, ndhili bowet go-
yulyan bolsa, bowet goymagyn ahyrky maksady néhili bolsa bowet
goymagyn gorniisi hem sona bagly bolup duryar.

Bowet goyulanda indiki diizgiinleri yerine yetirmeklik
hokmanydyr:

Gargydagyn urujy segmentinin 6niiini almak ti¢in, bowet goyujy
el tirsek bognunda 15-45°C epilen bolmaly.

Bowet goyujy segmenti hi¢ hagan garsydasyn géwresiniii bowet
goyujy segmenti bilen galtasma toweregininl ¢éklerinden ¢ykarmaly
daldir.

Bowet goyujy elin egin bogny ¢alarak asak diisiirilen bolmaly.

Gargydagyn gowresi bilen galtagsmadan son blok goyujy segment
yza ayrylmalydyr.

Bowet goyujy el we egin bogunlary garsydasyn gowresi bilen
galtasma nokadynda tigburclugy emele getirmelidirler. Sonda garsy-
dasyni gowresi bilen galtasma nokady bowet goyujynyn egin bogun-
laryndan asakda yerlesmelidir.

Are-makki. Béwet goyulanda egin 6niiniii dine medial bolegi ula-
nylyar. Galtagma garsydasyn garnynyn towereklerine hiijiim etmeklik
synanysmalarynda urujy ayagyn injigi bilen ya-da urujy eliil proksi-
mal bolegi bilen amala asyrylyar. Yerine yetirmegiii esasy diizgiinle-
ri: Bowet goyujy elini egin 6ni butdan 20 sm aralykda yerlesmelidir.
Bowet goyujy elin egin 6111 buda parallel bolmalydyr.

Bowet goyujy el tirsek bognunda 25 gradusa golay epilmelidir.
Bowet goylan wagtynda blok goymayan elin yumrugy ¢anaklyga ta-
rap eltilmelidir.

An-makki. Bu bowetde el hiijiim ediji elin ya-da ayagyi medial
tarapy bilen galtagyar. Blok goymaklyk diirli durma bilen sazlasykda
elinn islendik tarapy bilen yerine yetirilip bilner. Bu blok ulanylan-
da goralyan hiisgér bolmalydyr. Sebibi, garsydas urgular toplumyny
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yerine yetirmek ti¢in beyleki (hiijim etmeyédn) elini ya-da ayagyny
ulanyp biler.

Olgul-makki. Bu bowedin esasy dhmiyeti — goralyanyn kelle-
sine tarap ugrukdyrylan el, ayak ya-da sowuk yarag bilen yerine ye-
tirilydn urgulary yzyna gaytarmak. Kopleng seiirigin towereklerine
we ondan yokarda yerlesen gowsak nokatlara ugrukdyrylan el bilen
yerine yetirilydn goni urgulary we ayak bilen yerine yetirilydn gapdal
urgulary yzyna gaytarmak iicin ulanylyar. Bowet goymaklyk egin 6mi
bilen, ayanyn siiniki bilen, yumruklaryin we ayaklaryn stiniklerinii ke-
sismesi bilen hem-de iki eliil ayalary bilen amala agyrylyar. Egin 6ni
bilen bowet goymaklyk diiie egin 6miinint medial tarapy bilen amala
asyrylyar we islendik durmadan yerine yetirilyar.

Yerine yetirmegiii esasy diizgiinleri: Bowet goyujy elifi yumru-
gy tirsek bognundan calaja yokarda yerlesmelidir. Tirsek 45 gradusa
cenli epilmelidir. Egin 6iilinden mailaya ¢enli aralyk 7 sm. Egin 6iii-
nin medial bolegi manlayyn derejesinde bolmalydyr.

Taekwondoda yarysyi oniisyrasyndaky
tiirgenlesmdinin usulyyeti

Yarysyi oniisyrasyndaky tayyarlyk ii¢ ay dowam edyir: olardan
3—4 hepde umumy tayyarlayys tapgyry we 3 hepde — yorite tayyar-
layys. Yorite tayyarlayys tapgyrynda yokary derejeli tackwondogy
diizglin boyunca sport yygnanysmalarynda toparlayyn hem-de hu-
susy-toparlayyn yaryslaryna tayyarlanyar. Iri 6zbasdak yaryslaryna
umumy tayyarlanys tapgyryny daglarda, deryanyn kenarynda, agyk
arassa asmanda, yarys tapgyryny bolsa sport meydangalarda hem-de
sport klubunda geg¢irydr. Gowy tebigy sertlerde gegirilen tiirgenlesme-
ler organizmin sagalmagyna, tiirgeninn funksional miimkingilikleri-
nin yokarlanmagyna, onuii emosional yagdayynyii gowulanmagyna
yardam berydr. Dagda gecirilen tiirgenlesmeler tackwondogynyn
yvagdayyna gowy tésir edydr. Dag klimatynyn ayratynlyklary — dem
almagy hem-de kislorodynn dokumalara barmagyny kynlasdyryan
pes atmosfera basysy. Dag sertlerindédki has ki¢i fiziki yliklenmeler
hem organizmde uly liytgemelere getirydr. Daglarda gecirilyén tiir-
genlesmelerin kynlagdyrylan sertleri kislorody dokumalara eltyir,
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eritrositlerin sanynynn hem-de gandaky gemoglobiniii diiziiminii
yokarlanmagy netijesinde tlirgenin bedeninin gipoksiya uygunlasma-
syny yokarlandyryar. Bu iiytgesmelerin netijesinde ganyn kislorod
gowriimi yokarlanyar, dem alys apparatynyn kuwwatlylygy ulalyar,
yiirek-damar ulgamynyn funksional yagdayy gowulasyar.

Umumy fiziki tayyarlyk

Tiirgenlesmianin iki tapgyryndaky umumy fiziki tayyarlyk
krosslaryn, “yolun tiistiindéki isin’” dowamynda, sport oyunlarynyii
hem-de fiziki tayyarlygyn garysyk sapaklarynda amala asyrylyar.

Tayyarlygyn I tapgyrynda krosslar we “yolun istiinddki isler”
basda dendlcegli hésiyete, somira iiytgeyin intensiwlige (orta, uly
hem-de maksimal intensiwliginin gezeklesdirilmegi) eye bolyarlar.
Bu bolsa umumy ¢ydamlylygyn derejesini yokarlandyrmaga miim-
kingilik beryar.

Tayyarlygyn II tapgyrynda masklar ¢ydamlylygyn yetilen dere-
jesini saklamak ti¢in dendlgegli intensiwligin hésiyetine eye bolyarlar
(orta beyiklikli).

Giiyjun, ¢alasynlygyn, erjelligin, umumy ¢ydamlylygyn (tizlik-
giiyc cydamlylygy) kémillesdirilmegine ugrukdyrylan umumy
tayyarlayjy we kimillesdiriji masklar, serindéki sapaklary “yoluil
iistindaki is” diyip atlandyryarlar. “Yolun iistindiki isifi” esasy
magklary — arasynda tizlik-giiy¢ hdsiyetli masklar bilen gelyin (ay-
lamalar, daslary zynmak, jiibiirde agram salmaly masklar, ¢cekilmeler
we s.m.) deidlcegli ya-da iiytgeyan intensiwlikli ylgamak. “Yolun
istiinddki ise” kébir yorite masklary hem gosup bolyar (ge¢me-
lerdéki aldaw masklar hem-de “saya bilen gores”). Irden geg¢irilyin
“yolun Ustiinddki isin” mazmunyna seredelin. Tiirgenlesmini yuwas
yoremeklikden baslap, tiirgenin tempi yokarlandyryp, organizmi in-
tensiw ise gosyan sport yorisine baslayar. Ondan son tiirgen ayaklar
iicin yorite magklary (gowréni ¢epe, saga aylap, diirli ugurlardaky
adimleri) urgy hereketleri we goraglary yerine yetirydr. Ondan son
ylgamaklygy dowam etdirip, 15-20, 3040 tizlikli ylgamak yerine
yetirydr. 2-3 km dowamynda 5—7 bowiisméni yerine yetirip tackwon-
docy yzygider tempini peseldip, ¢alt sport yorigine gegyér. Irdenki
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gezeleng yuwag yoris bilen hem-de yerine yetirilydn masklar bilen
(durup, oturyp, yatyp) gutaryar. Irden gecirilydn “yolun istiindéki
isi” iiytgetmeklik maslahat berilyir. Yagny onufi gegirilyén yerleri-
ni we aralyklaryny iiytgetmeli. Meselem: 3—5 km aralykdaky “yolun
iisttinddki igin” indiki shemasyny hodiirldp bolyar: 1 km dowamynda
yuwas ylgamaklyk, onun dowamynda ydrite tayyarlayjy masklary ye-
rine yetirmeklik, “saya bilen gores”, 100-200 m kesimleri tizlenmeli
ylgap, 1-1,5 km aralygy orta tempde ylgamaklyk, dem alsy dikeltmek
licin yuwas ylgamak, 300400 m tizlenmeli ylgamak, yuwas yoris.
“Yolun iistiindiki isi” we tizlenmeli krosslar gorniisinde (5-10 km
aralyk) gecirip bolyar.

Tizlik-gliy¢ ¢ydamlylygyny ¢cykarmak ti¢in “yolun tstiindaki isi’
giindiz gecirmeklik amatly bolyar. Bu yagdayda sapaklar has yygy
bolyar we yokary intensiwlikde gecyér. Sebédbi ylgamak bilen bi-
lelikde diirli tizlik giiy¢ masklarynyn gin toplumyny ulanyp bolyar
(gliyji kdmillesdirydn gimnastika magklary, agram salmaly masklar).
Umumy ¢ydamlylygyi kidmillesdirilmeginde kabir diizgiin bozulma-
lara duydurys berilmeyin, az sanly gatnagyjylaryn gatnagmagynda
we yeiillesdirilen diizgiinler boyunca gegirilyén sport oyunlary (fut-
bol, basketbol, el topy) uly orun eyeleyir. Yokary derejeli tiirgenleriii
tayyarlyk tejribesinde fiziki tayyarlygyn garysyk sapaklary gecirilyar.
Olaryn igine umumy ¢ydamlylygy kdmillesdirydan masklar (ylgamak
va-da sport oyunlary), giiyc we tizlik-giiyc hasiyetlerin magklary (ag-
ram salmaly, snaryadly, jiiblitlerddki magsklar). Bu sapaklar diizgiin
boyunga stadionda, agyk meydancalarda gegirilydr. Kop masklar
tackwondoda umumy tayyarlayjy we yorite tayyarlayjy masklar bilen
bilelikde diirli sazlasyklykda zallarda gegirilyar.

9

Tiirgenin iymitlenisinin esaslary

Hazirki wagtda tiirgenler yaryslarda gowy netijeleri gorkezmek
licin hokman tiirgenlesikde uly fiziki yiiklenmelere we nerw-psihiki
yiiklenmelere ¢ydamaly bolyarlar.

Tiirgenlesikde tiirgen kop mukdarda energiyasyny yitiryar. So-
nun ligin hem tiirgenler organizmini dikeltmek ii¢in, energiyasyny
doldurmak ti¢in hokman dogry iymitlenmelidirler.
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Tiirgenlesikde energiyanyn sarp edilisi difie bir sportun gorniisi-
ne bagly bolman, eysem tiirgenlerin tiirgenlesik edyin agramyna, sarp
edyan gliyjiine, fiziki yiiklenmelerini agramyna bagly bolyar. Sonun
ticin her bir ayratyn yagdayda tiirgen 6ziinin sarp edyin energiyasy-
nyn mukdaryny bilmelidir.

Iymitin diiziimi

Iymitin diiziimi ndmeden duryar? Iymit organizmde yasayys
iicin nime hyzmaty yerine yetiryér?

Adamyi bedeninin 55-65%-i suwdan duryar. Bedeninifi massasy
65 kg agram derejesi bolan uly adamda ortaga 40 litr suw saklanyar.
Adamyn yasaysy ti¢in suw zerur bolup duryar. Adamyn bedenine suw
iymit bilen hem baryar. Olardan: miweleri we gok Oniimleri mysal
getirip bolar. K&p mukdarda suw saklanyan oniimler:

— hyyar, kelem, kidi, gok sogan, sparza, garpyz we gawun. M-
lim bolsy yaly, gok dnlimler we miweler adam bedenini it gowy muk-
darda suw bilen iipjiin edyérler. Adam gok 6niim ya-da miweleri iyen-
den son suw icesi gelmeyér. Bu 6nlimler suwsuzlygy gandyryar.

Tiirgenlerin kabul edyén iymitinin diiziiminde 2-2,5 litr suw bol-
malydyr. Mysal: cay, siiyt, kofe, corba, suw we s.m.

Yarys dowri we agyr tiirgenlesik dowri tiirgenifi bedeninifi suw
talap edisi has hem artyar. Yone seyle-de bolsa tiirgen birden kop
mukdarda suw i¢gmeli dil. Yuwas-yuwasdan igmeli.

Tiirgenin bedeninde suw yetmez¢ilik eden yagdayynda ona diizii-
minde natriy kop bolan iymitleri bermeli.

Uglewodlar. Uglewodlar bu uglerodyn, wodorodyn we kislo-
rodyin birlesmesidir.

Adamlar we haywanlar uglewodlary sintez etmeyirler.
Uglewodlar 6z aralarynda: monosaharidlere, oligosaharidlere we po-
lisaharidlere bollinyér.

Monosaharidler we oligosaharidler 0Ozlerinde siiyji tagam

Glyukozanynn we fruktozanyn il kop mukdary saklanyan
ontimler: bal, siiyji miweler we gok oniimler. Tiirgenler {i¢in fruktoza,
laktoza, glyukoza hem zerur gerekdir.
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Tiirgenlerin bedenine hokman gerek bolan dniimler:

1. Suw.

2. Uglewodlar.

3. Beloklar.

4. Yaglar.

5. Witaminler.

6. Mineral maddalar.

Tiirgenlerin iymitlenisinin belli bir rezimi, giiniin tertibi bolmaly-
dyr. Iymitlenisiil rezimi gliniin dowamynda gegirilyén tlirgenlesiklere
baglydyr. Tiirgenin kabul edyén iymitleri her diirli bolmaly we iymi-
tiit dliziiminde bedene gerek bolan maddalar bolmaly. Tiirgen iymitle-
nende tiirgenlesigin edil 6nyany iymitlenmeli dél. Iymitlenmeden son
tiirgenlesige cenli 1,52 sagat sinimége wagt bolmaly.

Tiirgene agsamlyk nahardan son (yatmazdan 611) 1 stakan gatyk
icmek maslahat berilyar.

Kaloriyanyn goéterimi:

— irdenlik naharyn diiziminde — 25% bolmaly;

— giindizlik naharyf diiziiminde — 35% bolmaly;

— agsamlyk naharyn diiziminde — 25% mukdarda kaloriya
bolmaly.

Tiirgenler yylynn dhli moéwsiiminde immuniteti berkidyin wita-
minleri kabul edip durmalydyrlar.

Tiirgenlerin iymitlenisi adaty adamlaryfikydan tapawutlanyar.
Tirgenlerin iymitlenisinin 6z menyusy, rezimi bolyar. Iymitleriii den
yarysyny miweler we gok ontimler tutmalydyr.

Hepdéanin dowamyndaky iymitlerin diiziimine: yagsyz siiyt
ontimleri, diirli siileler, balygyn yagsyz sortlary, diirli manyzlar we et
ontimleri girmeli. Bularyn dhlisini gosup tiirgenini 6zi menyu (tagam-
nama) diiziip biler.

Tirgenlerin iyyédn iymitleri mydama tdze we gowy yagdayda bol-
maly. Irdenden giindizlik naharyna ¢enli aralykda, esasan, uglewodly
iymitleri iymeli. Giindizlikden son yuwas-yuwasdan belokly iymitle-
11 kopeltmeli.

Tiirgenler giiniin dowamynda kop wagtyna we az-azdan iymit-
lenseler dogry bolar.
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Dikeldisin psihologik serisdeleri

Sport yarysynyn ¢ylsyrymly yagdayynda tiirgeni hisiyetlen-
diryan dhli ruhy we fiziki hésiyetleri yiize ¢ykyar. Sonun iicin tiirgen-
ler bilen psiho bejergi, psiho profilaktika we psiho gigiyena gegirilyar.
Bular tiirgenin nerw-psihologik dartgynlygyny ayyrmaga goniikdir-
len. Olar bedeni ¢alt dikeldyar. Tiirgenin yagdayyna, ayratynlygyna
gord gyzykly céreleri gecirmek, diirli dyng bermek, kollektiwde rahat
klimat doretmek, onia uly ynam bildirmek wajyp bolyar.

Psiho bejergilere: uky, dyn¢lyk, ynandyrmak, yorite dem alys
magklary, hammam degisli.

Psiho profilaktika tiirgeniii psihikasyny (ruhy yagdayyny)
sazlayan tlirgenlesmeler degisli.

Psiho gigiyena tiirgenin yasayys sertlerini gowulandyrmak, otri-
satel emosiyalary azaltmak degisli.

Taekwondo WTF gorniisi boyunca yaryslaryii esasy
diizgiinnamasy

Yarysyi maksady we wezipeleri:

1. Tiirgenleri watansoyiiji edip terbiyelemek.

2. Tirkmenistanyn tiirgenleriniii arasynda dostluk gatnasyklary-
ny berkitmek we Osdiirmek.

3. Tirgenlerin sport ussatlyklaryny yokarlandyrmak.

4. Tirkmenistanda “taekwondony” wagyz etmek we Osdiirmek.

5. Tirkmenistanyn yygyndy toparyna tiirgenleri saylap almak.

6. Tiirgenlerin dasary yurtly tiirgenler bilen dostlukly gatnasykla-
ryny artdyrmak.

7. Tiirgenlerin sportuni “Tackwondo” gdrniisine bolan howesini,
sOygiisini gazanmak we artdyrmak.

8. Tiirgenleri giiy¢li, 6ziine ynamly, maksada okgunly edip
terbiyelemek.

9.Tiirgenlerin yaryslarda yenmége bolan howesini, ynamyny
artdyrmak.

10. Tiirgenlerinl tilim¢d bolan ynamyny artdyrmak.
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11. Tirgenleri psihologik taydan yaryslara tayyarlamak.
12. Tiirgenleri fiziki taydan yaryslara tayyarlamak.
13. Tiirgenlerin arasynda basdesligi artdyrmak.

Tiirgenlerin hukuklary we bor¢lary

1. Tiirgenler yarysyn diizgiinnamasyny, maksatnamasyny, ony
gecirmegin dhli sertlerini, icgin bilmelidirler we ony giirriifisiz yerine
yetirmelidirler. Olar eminlerin edyan dhli talabyny doly yerine yetir-
mége bor¢ludyrlar.

2. Yarysa gatnasyan dhli tiirgenler 6z aralarynda, eminler, yarysa
yolbasgylyk edydn adamlar we hyzmat edis toparlary bilen sypayy
bolmaga borgludyrlar.

3. Yarysa gatnasyan tiirgenler sakgallary syrylan, ayaklaryi we
elleriii dyrnaklary alnan bolup, {ist-basy arassa bolmalydyr.

4. Gyzlarda gulak halka, yiiziik we sona menizes artykmacg da-
kylyan bezeg lybaslary bolmaly dal.

5. Eminler topary ¢agyrandan son, tiirgen derrew sport diisekg¢esi-
nin tstiine gelmége bor¢ludyr. Eger tiirgen ¢agyrylandan son wagtyn-
da sport diisek¢d gelmese, yarysyin diizgiinnamasy boyunca ol tiirgen
yarysdan ayrylyar.

6. Tiirgen tutlusyk baslamaka we tutlugyk gutarandan son garsy-
dasy bilen salamlagmaga we hoslasmaga borg¢ludyr.

7. Tiirgen haysy hem bolsa bir sebdplere gord yarysy dowam
etdirmige miimkingiligi bolmadyk halatda, eminler toparyna habar
bermédge bor¢ludyr.

8. Tiirgen yarysa ¢ykanda Taeckwondo(WTF) sportunyn dhli diiz-
giinlerini doly berjay etmelidir.

9. Yarysa ¢ykyan tiirgenin tutlusyk ticin zerur bolan 4hli esbapla-
ry dakylgy bolmaly. Eger-de tlirgenini bir ya-da ondan kop esbaby
yetmeyédn bolsa, yarysyn diizglinnamasy boyunga ol tiirgen yarysdan
ayrylyar.

10. Yarysda tutlusyk gidip duran wagty tiirgen giirlemeli dal.
Eger tlirgen giirlese ya-da eminlere jogap berse (giirldp), ol tiirgene
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birinji gezek duydurys berilyar. Ikinji gezek tiirgen yene giirlese, ya-
rysyn diizglinnamasy boyunca ol tiirgen yarysdan ayrylyar we yenis
onun garsydasyna berilyar.

11. Yarysyi bir giin 6iiinden agram cekilip barlananda tiirge-
nin agramy yarysa ugradylan yiiz tutmadaky (3asiBka) agram derejesi
bilen gabat gelmeli. Eger-de tiirgenin agramy bolmalysyndan kin ya-
da az bolsa tiirgene belli bir wagta ¢enli, mysal ti¢in: agram cekilme
giindiz sagat 1-den sagat 4-e ¢enli bolsa, sol wagtyn dowamynda tiir-
gen 3 gezek agramyny ¢ekdirmdge haky bardyr. Eger-de 3 gezegem
tiirgenin agramy yiiz tutmadaky agramy bilen deni gelmese, yarysyn
diizglinnamasy boyunca ol tiirgen yarysdan ayrylyar.

12. Yarysa ¢ykanda tiirgeniii geyimi, gusagy talaba layyk bolmaly.

13. Tiirgen agram ¢ekilmi we yarysa wagtynda barmaly.

Tiirgenlerin hukuklary:

1. Yarysyii haysy yurtda gegirilyénine garamazdan islendik yur-
dun tiirgeni yarysa, tutlusyga ¢ykanda sol yurduin yarysy gurnayjylary
tarapyndan berilyan elektroniki gursak¢any (mporekrop) we elektro-
niki tuwalgany (mutem) almaga hukugy bardyr. Tutlusyk gutarandan
sofi bolsa yzyna tabsyrylyar.

2. Gegirilyédn yaryslarda tiirgenler 6z den derejesi bilen, bir de-
reje Oziinden yokary bolan tiirgen bilen, 6ziine degisli agram dere-
jesinde ya-da bir agram dereje yokary tlirgen bilen tutlusyk tutmaga
hukuklydyr.

3. Agram cekilmede tiirgeniii agramy az ya-da kop bolan yag-
dayynda, agram cekilme wagtynyn dowamynda tlirgen agramyny
3 gezek barlatmaga hukugy bardyr.

Eminler topary:

Kyorugi (tutlusyk) li¢in bag emin.

Diisek¢dnin 3 sany bur¢unda oturyan eminler.

Pumse ii¢in bas emin.

Diisek¢énin 3 sany bur¢unda oturyan eminler.

Kompyuter ti¢in eminler.
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Taekwondo (WTF) sportunda yaryslaryii gecirilisi

Tiirgene halkara yarysyna gatnasmak {i¢in zerur sertler:

Gara gusagyn eyesi bolmaly, gara gusagy tassyklayan sertifikat
we dancin (gara gusagyn kicijik kartasy) bolmaly.

Tiirgenin geyimi (Tobok) halkara derejesine layyk bolmaly.

Tutlusyk tigin her tiirgenin 6z esbaplary bolmaly.

Esbaplar:

— tobok (tackwondogynyn yorite geyimi);

— gara gusak;

— sitoklar (el we ayak {i¢in goranys esbaplary);

— ellikler;

— bandaz (gyz we oglanynky ayratyn gorniisde bolyar);

— elektroniki joraplar (ayaklaryn dlcegine gord);

— kapa (disler licin goranys esbaby).

4. Geyimin yzynda her dowletiii 6z gysgaldylan atlary bolmaly.

Mysal {i¢in: Tiirkmenistan — TKM (yazgynyn 6l¢egi halkara de-
rejede bolmaly).

Yarysda eminlerini geyimleri:

Eminlerin geyimleri yarysa baglylykda (Halkara yaryslar, Aziya
cempionatlary, Diinyd cempionatlary, Aziya oyunlary, Olimpiya
oyunlary we s.m.) diirli gérniisde bolyar:

1. Gara kostyum we gara balak, gara galstuk, ak kdynek;

2. Gara balak, ak koynek, gara galstuk;

3. Gok kostyum we gok balak, gok galstuk, ak kdynek;

4. Gok balak, ak koynek, gok galstuk.

Taekwondo (WTF) sportunda agram derejeleri

Erkeklerin agram derejeleri Ayallaryi agram derejeleri
54 kg 54 kg 46 kg 46 kg
58 kg | 54 kg yokary we 58 kg | 49 kg 46 kg yokary we 49 kg

63 kg | 58 kg yokary we 63 kg | 53 kg 49 kg yokary we 53 kg

68 kg | 63 kg yokary we 68 kg | 57 kg 53 kg yokary we 57 kg
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Tablisanyn dowamy

74 kg | 68 kg yokary we 74 kg | 62 kg 57 kg yokary we 62 kg
80 kg | 74 kg yokary we 80kg | 67 kg 62 kg yokary we 67 kg
87kg | 80 kg yokary we 87 kg | 73 kg 67 kg yokary we 73 kg
87 kg 87 kg yokary 73 kg 73 kg yokary

Taekwondo (WTF) sporty boyunca Olimpiya oyunlaryndaky
agram derejeleri:

Erkeklerin agram derejeleri

Ayallaryin agram derejeleri

58 kg 58 kg 49 kg 49 kg

68 kg | 63 kg yokary we 68 kg 57 kg 53 kg yokary we 57 kg
80 kg | 68 kg yokary we 80 kg 67 kg 62 kg yokary we 67 kg
80 kg 80 kg yokary 67 kg 67 kg yokary

Taekwondo (WTF) sporty boyuncga yetginjeklerin arasyndaky
Diinyi birinjiliginddki agram derejeleri:

Erkeklerii agram derejeleri

Ayallaryn agram derejeleri

45 kg 45 kg 42 kg 42 kg

48 kg | 45 kg yokary we 48 kg 44 kg 42 kg yokary we 44 kg
51kg | 48 kg yokary we 51 kg 46 kg 44 kg yokary we 46 kg
55kg | 51 kg yokary we 55 kg 49kg 46 kg yokary we 49 kg
59kg | 55 kg yokary we 59 kg 52 kg 49 kg yokary we 52 kg
63 kg | 59 kg yokary we 63 kg 55kg 52 kg yokary we 55 kg
68 kg | 63 kg yokary we 68 kg 59 kg 55 kg yokary we 59 kg
73 kg | 68 kg yokary we 73 kg 63 kg 59 kg yokary we 63 kg
78 kg | 73 kg yokary we 78 kg 68 kg 63 kg yokary we 68 kg
78 kg 78 kg yokary 68 kg 68 kg yokary
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Taekwondo (WTF) sporty boyunca yetginjeklerii arasynda gecirilyin
Olimpiya oyunlaryndaky agram derejeleri:

Erkeklerin agram derejeleri Ayallaryi agram derejeleri

48 kg 48 kg 44 kg 44 kg

55kg | 51 kg yokary we 55 kg | 49 kg 46 kg yokary we 49 kg

63 kg | 59 kg yokary we 63 kg | 55 kg 52 kg yokary we 55 kg

73 kg | 68 kg yokary we 73 kg | 63 kg 59 kg yokary we 63 kg

73 kg 73 kg yokary 63 kg 63 kg yokary

Taekwondo (WTF) gorniisi boyunca diisek¢éinin (kort) dlcegi

112m
0Emx 14
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Taekwondo (WTF) sportunda halkara derejeli yaryslarda,
olimpiya oyunlarynda tutlusykda ulanylyan gorag esbaplary:
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Taekwondo ( WTF ) egin-esigi

Dobok — Balakdan {istki geyimden we gusakdan ybarat bolup,
caga dobogy yakasy gara-gyzyl renkli, ulular ii¢in niyetlenen dobok
gara parawuzly. Dobogyn 0z renki

- ; —ak.
y y Dobok — bu tackwondo bilen

mesgullanyanlarynn  sport esiginifi

" !
P ' esasy we wajyp bolegidir (birligidir).
=R i ] Tackwondoda dobok difie bir tiirgen-
: lesik esigi bolman, eysem ¢empionat-

lara, dirli derejedédki yaryslara gat-
nagsmak Uli¢in hokmany resmi esik
hasaplanyar. Tackwondonynl halkara
federasiyasynyn {lniilerine layyk
gelyan dobok yaryslara gatnagmagyn
esasy sertlerinii biri bolup duryar.

Sportun Tackwondo yaly gorniisi li¢in tiirgenini sport esiklerine we

esbaplaryna yorite birndge talaplar bar,

yagny tlirgenin egnindiki esigi hereket-

lerine pésgel bermez yaly, gin bolmaly, MN\

uzynlygy yeterlik derejede bolmaly. Do-

bogyn yeiileri tlirgenin gosaryndan 3 sm |

asak diislip durmaly we ginligi yeterlik B

derejede bolmaly, sebdbi onun i¢inden

hem gosmacga gorag bileklikler, ellikler W

geyilyér. Bularyn barysy balak babatda

hem seyle, yagny ol tiirgenin baldyrlary-

na goraglyklaryny geyip biler derejede

uzyndan gelen gin bolmaly.
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Tuwalga, yagny kelle gorag esbaby (slem). Tuwalga- kelle gorag
esbaby bu (tiirgenin yokary go-
raglyk derejesi bolan basgaby),
adyndan belli bolsy yaly, yaryslar-
da we tiirgenlesik wagty tiirgenin
kellesine sikes yetmekden gora-
mak iicin niyetlenendir. Tackwon-
do ii¢in tuwalgalaryn esasy retikle-
1 — ak, gok we gyzyl. Has kop
yayrany gyzyl we gok renkli tuwal-
galar, ony tilirgenler tlirgenlesikler-
de hem, yaryslarda-da geyyérler.
Hazirki wagtda derejeleyin ya-
ryslarda sensorly (elektron) tuwalgalar ulanylyar. Tackwondo (WTF)
sportunda urgularyin 80%-1 ayak bilen yerine yetirilydr. Urgy diirs
kelld gecirilende elektron sensor
hasaba alyar.

Urgularyn aglaba bolegi kel-
12 urulyan urgulardan goranmak
iicin tuwalganyni dhmiyeti ulydyr. ¥
Yiizi yapyk tuwalga yas yetginjek
tirgenler iicin niyetlenendir. Ur-
gular kelld urlandan yiiz bdlegini
sikesden gorar yaly tiirgenlesik
wagtynda seyle hem varyslar-
da ulanylyar. Tackwondoda ula-
nylyan slemler boksda ulanylyan slemlerden tapawutlanyarlar. Bu
tapawut ayakda yumsadyjy elementler bolmayar (boksg¢ylaryn el-
likleri yaly). Sonuii ii¢in tackwondonyn slemlerini yoritelesdirilen
koptrjikli plastikden yasayarlar. Bu plastik urgulary 6ziine gowy
sindirydr. Yone takwondo tigin slemleriit beyleki gorniisleri hem
bolyar. islendik slemint hokmany serti — kelldnin yokarky bolegini
goramak ii¢in berk {istiift bolmagy.
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Kapa — Dis goragy. Garsydasynyn yliziine urgusyny geciren ha-
latynda tiirgenin dislerini goramak {igin niyetlenen yorite esbap (nér-
se). Kapa bir hatarly, yagny disleriii yokarky hataryny goramak ii¢in
we iki hatarly, yagny disleriii doly goragy iipjiin edyén gorniisli bolup
biler. Kapalary ulanmaklygyn
maksadalayyklygy asakdakylar
bilen diistindirilyar:

1. Anin durnuklanmagyna
yardam beryar.
2. Agzyn towereginde yyrtyl-
ma yaralarynyn oiiini alyar.
3. Digleri gorayar.
4. Dowlen disin netijesinde
yiize ¢ykyp biljek traheyanyn ob-

struksiyasynyn 6iilini alyar. Kapa
disleri diie bir asakdan alkyma
urlan urgulardan dél-de, eysem,
goni urgulardan hem gorayar.
Sonda dodaklary we yanaklary
miigiikmelerden we dislere de-
gip yyrtylmalardan gorayar. In
vitro barlaglarynyil netijesinde
kapanyn alkyma urlan urgula-
ryfl netijesinde yiize ¢ykyan kelle stifikiinin icindéki basys kesellerini
peseldyédr hem-de onurganyn boyun bolegininn dowiilmelerinin 6miini
alyar. Kapalaryn gorniisleri: Guyma kapalar —Tayyn gorniisi bolup,
ulanmaklyga tayyar. Yéne kopleng sizifi dislerifiizii gysmasyna layyk
gelmeyirler we onaysyzlyk doredyédrler. Giirlesmige hem-de dem
almaga pisgelgilik doredyar, sebdbi yerinde dislerin gysmasy bilen
saklanyar. Seyle-de olaryn yakymsyz tagamy hem-de ysy bolup biler.
Sekile gelydn kapalar — 75-90°C gradus temperaturada yumsayan yori-
telesdirilen termoplastiklerden yasalan. Ulanmazdan 61 seyle kapalary
gaynan suwa 20—40 sekuntlyk salyarlar (“kapany gaynatmaly”), sonra
diglere goyup, sahsy sekile gelyanci ¢ceyneyirler.
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Protektor (Zilet)-Tiirgenlesiklerde we yaryslarda tiirgeniii

gdwresini goramak ilicin niyetle-
nendir. Olar iki gorniisli — iki ta-
raplayyn-bir tarapy gyzyl, beyle-
ki tarapy gok renkli we birtaraply,
yagny tutus gyzyl ya-da gok
renkli bolup bilyér. Cagalar iicin
geymek we ildirmek yeiil bolar
yaly gorniigler Ondiirilyar. Gur-
sakcalar yonekey we sensorly
elektron gorniisli bolyar. Protek-
torlar hem yonekey we sensorly
(elektron) gorniisli bolyar, sonky

gorniisler gursakcalar yaryslarda ulanylyar. Tiirgenlesiklerde “has

galynlasdyrylan yensizler” ulanylyar. Elektron gorniisli gursakcalar

yaryslarda ulanylyar.
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Bileklikler garsydasyn urgusynyi oniini almak we saklamak
licin tilsim, tdlimler ulanylan-
da ele sikes yetmezlik iigin
ulanylyan bilek. Olar adaty
we has kdmillesdirilen, yagny
pugta gorniisli bolup bilyar. Prive
Ahli yagdaky tiirgenler icin
dirli gornlisde bolup bilyir.
Ayak gorag esbaby. Injiklik —
bu gorag esbaby ayagyn bal-
dyrlarynyil urgy mahaly sikes-
lenmeginden gorayar. Seyle hem urgy urlan mahaly garsydasyna
sikes yetirmezlik ticin uly dhmiyetlidir. Adaty injikligin nusgawy

has kémillesdirilen gorniisleri hem bar.
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Taekwondonyn (WTF) gorniisinde ulanylyan ellikler. Bu ellik
sportun sowes gorniislerinden tapawutlanyar. Tackwondoda yakyn
aralykdan garsydasyn gowresine urgy gecirmek ti¢cindir. Urgy diirs
gowrd urlanda eminlerini joystiklere (yorite utuk gosmak ii¢in)
basmaklary arkaly hasaba alynyar. Ellikler elit gosardan asagy-
ny, elin ayasyny we barmaklaryny garsydasyn urgusynda sikes
yetmekden goramak ii¢in ulanylyar.

Dabanyi goraglary

Dabanyn tliniiisi — tackwondoda is¢i merkez bolup duryar,
kop miigiikmeler hem gona diisydr. Sonun ii¢in daban {i¢in yorite
goraglary ulanmaly. Suratda gorkezilen bellikler sensor nokatlary
gorag injigin towereginde gowy berkitma eye bolup bolekleyin da-
banyn barmaklaryny gorayar. Seyle goraglaryn yetmezgiligi — olary
ayakgap bilen bilelikde ulanyp bolmayar.
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Taekwondoda tiirgenlesme sapaklarynda yaryslarda ulanylyan
Bandaz

Ayallaryiky Erkeklerinki
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Tackwondo ( WTF ) gorniisinde tiirgenler i¢in yorite tiirgen-
lesiklerde geyilyan ayakgaplar.

/‘
>

Taekwondoda kellanin sikesleri.

Taekwondodaky kelld yerine yetirilydn urgular has &hmiyet-
li hasaplanyarlar. Sebdbi, tdze diizgiinler boyunca (2002-nji yyldan
baslap) bu urgulara 2 ya-da 3 baha berilyir, beyleki urgulara 1 baha
berilydr. Ondan basga-da seyle urgy tiirgene nokaut ya-da nokdaun
yoly bilen tutlusygy wagtyndan 611 yeimeklik miimkingiligini beryér.
Taekwondonyn diizgiinleri boyunga kelld dine ayak bilen urup bol-
yar. Sonuii {i¢in urgular we beynininl sarsmasy yaly kelldnin sikesleri
tackwondoda kop dus gelyar.

Taekwondoda ellerii sikesleri.

Elin sikeslerini ¢égeli haltalar, makiwar we beylekiler yaly diirli
predmetlere urgulary yerine yetirmekden alyp bolyar. Urgulary diiz-
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giin boyunca yalanag eller bilen yerine yetiryarler, sonun ii¢in bar-
maklaryn nerwleriniii zayalanmalary we barmaklaryn siifiklerinin
dowiilmeleri yiize ¢ykyar. Ondan bagga-da deri Ortiiginin iiytgemeleri
emele gelyér — barmaklaryi siinkjagazlaryndaky gabargyklar. Olaryn
asa kop bolmagy gowulyga eltmeyir. Bu rahatsyzlyga, ki halatlarda
infeksion kesellere getiryar.

Taekwondoda myssalaryn siiynmesi.

Ozbasdak tiirgenlesmeler siiynmi bolan masklary 6z igine alyp
bilyar. Masklary kdmillesdirmek ii¢in ulanylyan magsklar yerine yeti-
rilen wagtynda 6z miimkingilikleriniziii ¢éklerinden ¢ykmaly déldir.
Meselem, oturma yagdayynda budun eltiji myssalarynyn stiyndiiril-
mesi wagtynda dyza bokmeleri ulanmaly dél. Catalbany gerip oturys-
da hem seresaply bolmaly. Diirli stiynmeler 6zbasdak tiirgenlesmeler
gecirilende kop dus gelydn dowiikler bolup duryar.

Taekwondoda dabanyr sikesleri.

Daban bilen injigi birikdirydn bogunlaryn siiynmeginin esasy ala-
matlary — ayaga basylanda agyry doremegi bilen baglanysykly, iki to-
pugyn (stikjagazlarynl) dagynda ¢is. Siiynme bar diyip giiman edilen-
de hokmany suratda, dabanyn stifiklerinin dowiilmeginin 6miini almak
icin lukmana yiiz tutmalydyr. Dabanyn we topugyn toweregindiki
nisazlyklar tackwondoda has kop dus gelyér. Daban tackwondoda
beyleki boleklere seredende kop sikeslere sezewar bolyar. Sebibi
daban bilen calt ge¢gmeleri we manyowr hereketleri yerine yetirmek
zerurlygy kop yiize ¢ykyar we tlirgenin esasy yaragy bolup duryar.

Taekwondoda sikeslerin oniini almak.

Alnan sikesleri soniuna ¢enli bejermek. Sebibi sikesler, kdpleng,
doly bejerilmedik kdne sikeslerin netijesi bolyar. Eger-de tiirgende 61
agyr kelle sikesi bolan bolsa, ofla goreslere azyndan 3—4 hepde gat-
nasmak bolmayar, gorag egin-esigini dolulygyna ulanmak, esasanam
tdze owreniji tiirgenlere degisli, sol sanda gorag ellikleri, yoritelesdi-
rilen ayakgaplar, tirsegin, dabanyn, injigin gorag enjamlary* daban-
lary hem-de dyrnaklary tertipli saklamak her ayda tiirgenlesyin yerin
poly we matlary zyyansyzlandyryjy (dezinfisirleyji) serisdeler bilen
yuwmak.
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Taekwondoda sikeslerin hasabaty.

Sikeslerin gorkezijisi — bu inlis dili edebiyatynda athlete-ex-
posures belgilenyédn, 1000 sany tiirgenlesmé ya-da yarysa diisyédn
sikeslerinn sany. Seylelik bilen bir tiirgenlesme ya-da bir yarys
“sport tdsirine ducar bolmaklyk” yaly hasaplanyar. Tackwondo-
daky sikeslerinl barlaglarynyn kopiisi yekelik yaryslarynda bolup
gecdi. Bir barlagda sikeslerin gorkezijisi Amerikanyn tackwondo
boyunga tlirgenlerinde synlanyldy.

Korey dilinde atlandyrylysy

Yiizlenmek:
Korey dilinde ady Turkmsn dll.mde Rus dilinde terjimesi Kiril harplarynda
terjimesi okalysy
Caryot gonelin CMUPHO Yapér
Kyone one egilmek MTOKJIOH Kxénn
Anjo oturmak CecTh AHYKO
Iro so yerinden turmak BCTaTh Hpo co
Moyo hatara durmak TTOCTPOUTHCS Moiio
Kamsahamnida sag bolun cnacu6o, onaromapro | Kamcaxamuuga
Bedenin bolekleri:
Korey dilinde Turkm.e.n dll.lnde Rus dilinde terjimesi Kiril harplarynda
ady terjimesi okalysy
bedenin boyundan .
Olgul , .y BEpPXHUI YPOBEHb OJIBTYITb
yokarky bolegi
bedenin aralyk
Momton bolegi, boyundan | cpemHuii ypoBeHb MOMTOHT
asagy-bile ¢enli
bedenin bilden .
Are o HW)KHUH YpOBEHb ap?
asaky bolegi
Il dan birinji dereje MIepBBIN YPOBEHB Wb JIaH
I dan ikinji dereje BTOPOW YPOBEHb U 1aH
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Hereketler:

Korey dilinde Tiirkmen dilinde terjimesi Rus .c.hhn(.le Kiril harplarynda
ady terjimesi okalysy
Param calt, basym OBICTPBII rmapam
Korym adim mar KOPBIM
, M HECKOJIbKO
ayakda yerine yetirilydn
Nare - . yaapoB Hap?d
birndge yzygider urgular
TTOJTPSIIT
Yollanmak:
Korey dilinde ady Turkm.e.n dll'mde Rus '(.illm(.ie Kiril harplarynda
terjimesi terjimesi okalysy
Ap one BIIEpEN an
Yop gapdala, gyra B OOK ion
Twit yza Hazan TBHT
Wen cep JIEBO BEH
Oryn sag paBo OpBIH
An icine BOBHYTPh aH
Bakat dasyna B HApyXy Oakat
Ayakda yerine yetirilyin urgular:
Korey dilinde ady Turkm.e.n dll.lnde Rus .(.lllm(.le Kiril harplarynda
terjimesi terjimesi okalysy
. , . Tap HOrou
Ap cagi ayakda oiie ur Y i A garu
p ¢ag y gy BIEPEIT
Tolyo ¢agi aylawly urgy | kpyrosoii yaap Toné varu
, . yokardan asak ap cBepx .
Neryo cagi y ? yAap caepxy Hoapé waru
urgy BHU3
Yop cagi gapdala urgy yaap B 00K Womn yaru
yaap Hazaf,
yza urgy, 180 BBITTOJTHSIETCSI
Twit gagi gradus aylanyp | c pazBopoTom TBut yarn
yerine yetirilyar Ha 180
TpagycoB
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Korey dilinde sozler:

Korey dilinde ady Turkm.e.n dll.mde Rus .(.hlm(.le Kiril harplarynda
terjimesi terjimesi okalysy
Sabomnim talimei TpeHep cabOMHHM
Jumok yumruk KyJIaK JOKYMOK
. tackwondo KOPT JUIs
Taekwondo dojan . . Pt Ta’KBOHIO JIOJKAHT
diisekgesi TadKBOHJIO0
Kyorugi tutlugyk CHappyvHT KEpyru
Sowes durus yagdayy:
Korey dilinde Turkmf:'n dll.mde Rus dilinde terjimesi Kiril harplaryn-
ady terjimesi da okalysy
tayyarlyk durus .
, L CTOMKa TOTOBHOCTH,
. yagdayy, ayaklar
Cumbi sogi . o HOTHW Ha IIUPUHE | YyMOH COTH
eginlere gord
s ey
ginlikde
gin durus yagdayy, | mmpokas cToiika,
Cucum sogi ginligi-iki egnin LIMpUHA-/[BE Yy4YyM COT'H
ginligi LIMPUHBI TUIeY
. sga durus yagdayy,| kopoTkas CTO¥Ka,
Ap sogi EYSE 3 yagcayy p ar coru
uzynlygy bir 4dim | miwHA OWMH mIar
uzyn durus yagdayy, | anuHHAS cTOWKa
. . onki ayaga C yIopoM Ha
Ap kubi sogi , yag yrop an Kyou coru
dayanyp,uzynlygy | mnepeaHio HOTY,
4,5 daban JuiiHa 4,5 cTombl
soa durus vaedas KOpOTKasi CTOMKa
Twit kubi | 5Y>88 CUIUS Yagaayy, | YIIOpOM Ha TBUT KyOU
. yzky ayaga dayanyp,
sogi wzvnlvey 3 daban 3aTHIOI0 HOT'Y, corH
yniyey JUIMHA 3 CTOIIBI
El bilen gowriini goramak iicin bowetler:
Korey dilinde ady Turkm.e.n dll.mde Rus dilinde terjimesi Kiril harplarynda
terjimesi okalysy
Olgul makki | yokarky bowet | BepxHuit Oiok OJIBT'YJIb MaKKH
Y . aralyk dere- | Oiiox Ha cpenHeM
Momton makki | . . Y . pelt MOMTOHT MakKu
jedéki bowet YpOBHE
. asaky dere- | O/OK Ha HHKHEM
Are makki asaky ¢ apd MakKKH
jedéki bowet ypOBHE
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10-a ¢enli sanamak:

Tiirkmen dilinde Rus dilinde Kiril harplarynda

Korey dilinde ady terjimesi terjimesi okalysy
Hana bir OIUH XaHa
Tul iki JiBa TyJb
Set lic TpHU COT
Net dort YETBIpE HOT
Tasot bis IITh TacoT
Yosot alty 1eCTh écor
Ilkop yedi CceMb WJIBKOT
Yodol sekiz BOCEMb &nonp
Ahop dokuz JIEBSTH axorn
Yol on JIECSTh HOJIb

Taekwondo WTEF gorniisinde gusaklar

1) Ak.

2) Sary.

3) Gok.

4) Gyzyl.

5) Gonur.

6) Gara.

Bir gusakdan basga gusaga ge¢mek iigin her gusagyn 6z yorite
gorkezme synaglary bar.

------

......

“Phumse” boyunca yaryslar gegirilende gorkezme ¢ykyslar
iicin yorite yarysyn diizgiini boyunca “Karye” gorkezme cy-
kyslary gorkezilyar. Yarysyh bu gorniisinde her dowletden bir
adamyn ¢ykyslary we 3—4 adamdan ybarat bolan toparlayyn gor-
kezme ¢ykyslary bolyar. “Phumse” boyunga yaryslar gecirilende
onunl diisekgesi “Kyorugi” (tutlusyk) yarysynyn diisekcesinden
tapawutly bolyar. Kibir aziya ¢empionatlarynda, uly halkara ya-
ryslarynda, aziya oyunlarynda, diinyd ¢empionatlarynda yarysyn
3 ya-da 2 giini “Phumse” boyunca yarys gecirilydr we 3 ya-da
2 giin “Kyorugi” (tutlusyk) boyunca yaryslar gecirilyar.
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Kabir yaryslar ayratyn dinie “Phumse” ya-da ayratyn diiie “Kyo-
rugi” boyunca gecirilyar.

“Kyorugi” boyunca yaryslar gecirilende gecirilydn tutlusykda-
ky hasaba seredilyar we yeiiji belli bolyar. “Phumse” boyunca ya-
ryslar gecirilende bolsa tiirgenin yerine yetiryén “Karyo” gorkezme
synagyna, ayratyn hem hereketlerin dogry, owadan, yalityssyz yeri-
ne yetirilisine seredilydr. Eminler diirli yurtlardan gelen tiirgenlerin
yekelikdéki we toparlayyn yerine yetirydn ¢ykyslaryna seredyarler.
Yarysyh sofiunda haysy tiirgen gorkezme ¢ykysy has gowy, dogry,
owadan yerine yetiren bolsa, soila gord-de yeinijiler belli bolyar. To-
parlayyn ¢ykyslaryn yenijileri ayratyn bellenilyar.

Taekwondo (WTF) gorniisinde bir gusakdan basga gusaga
gecmek iicin yorite synaglar bar.

Taekwondo (WTF) sportunda “Dan”
Taeckwondo (WTF) sportunda 9 sany “Dan” bar:

T/b Korey dilinde ady Kiril harplarynda okalysy

1 |KORYO Kopé

2 |KEUM GANG Keimran

3 |TAE BAEK Txn09k

4 |PYONG WON [IxéuBoH

5 |SIPJIN CUImnKuH

6 |JITAE Yurxo

7 |CHEON KWON YoHKBOH

8 |HAN SOO XaHcy

9 |ILYO Wnné

Taekwondo (WTF) sportunda 8 sany “Pumse” bar:

T/b Korey dilinde ady Kiril harplarynda okalysy
TAEGEUK 11 JANG TETYK Wb JDKaHT
2 |TAEGEUK YI JANG TEryK U JIKaHr
TAEGEUK SAM JANG TEryK cam JKaHT

66



Tablisanyn dowamy

4 |TAEGEUK SA JANG TETYK ca JDKaHT

5 |TAEGEUK OH JANG TEryK O JpKaHT

6 |TAEGEUK YOOK JANG Teryk HyK JOKaHr

7 |TAEGEUK CHIL JANG TETyK YHJIb J)KaHT

8 |TAEGEUK PAL JANG TETYK HaJTb KaHT
Pumse

Taekwondo sportunda gorkezme ¢ykyslary PUMSE diyip atlan-
dyrylyar. Tackwondoda pumseniii 6zbolusly taryhy we cuil pelsepesi
bar. Pumsenin déremeginde we olaryn nesillerden nesillere gegmekli-
ginde gadymy ussat halypalaryii gosandy 6rén uludyr. Olar tackwon-
donyn emellerini biri-birine menzesligine we barha ¢ylsyrymlasyan-
dygyna esaslanyp, toparlara boliipdirler. Bu emeller yygyndysy hem
pumse diyip atlandyrylypdyr. Sol dowiirlerde emellerini nesillerden
nesillere gecirmekligin yeketdk usuly pumse bolupdyr. Sebébi tehni-
kanyn kdmillesmedik dowriinde pumseleri yazga gecirmek miimkin
déldi. Pumseleriii emellerini ¢ylsyrymlylygyna gord jemlép, olary
kémillesdirip nesillere yetirmegin usuly pumsenin peyda bolmagyna
getirydr. Pumse — bu 6zbolusly bir yazgydyr (konspektdir). Pumse-
de ummasyz kén maglumatlar jemlenyir. Olarynl yerine yetirilisine
esewan edip, biz pumseleriit dorén yerini we wagtyny, sol dowriin
ruhuny goz onilimize getirip bilydris. Taekwondonyn su gilinlere ¢en-
li saklanyp galmagynda pumselerin uly dhmiyeti bardyr. Seylelikde,
ajayyp sungatyn — tackwondo sungatynyn giilldp 6syindigi hem-de
su giine ¢enli saklanyp kémillesyéndigi ticin sol ussat halypalaryn ru-
huna yene bir sapar tagzym etmelidiris.

Islendik pumsede amal edilende nazaryny one dikmek, icki giiy-
Jjtini ulanmak, diirs dem almak, hara dayanmak, tebigy sazlagygy ga-
zanmak we deflagramlylygyny saklamak yaly mohiim ayratynlyklara
dayanmak zerurdyr. Pumseni dogry amal etmegiit mundan bagga hem
birnice esasy talaplary bar. Su yerde olaryn kébirlerini belldp gegelin:

1. Gowrénin dik bolmagy, géni durus.

2. Her hereketde asak berk basys (pres).
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3. I¢ki gliyji-¢i energiyasyny (sohlesini) ulanys.

4. Dem algyn giiyjini ulanmak.

5. Bedenin agylyp yapylysy (konstraksiya).

6. Beden bilen yerin arasyndaky sazlasyk, bedeniil sazlagykly
hereketi (transmissiya).

7. Beden hereketinin caltlygy.

8. Beden hereketinin giiy¢liiligi.

9. Durnukly denagramlylygy saklamak.

10. Dursun dogrulygy.

11. Beynin giiyjiini ulanmak.

12. Edeplilik (Etika) — gozellik.

13. Pisihikany dogry ulanmak.

Taekwondoda (WTF) goniisinde Pumselerin sekiz gorniisi bar:

TAEGEUK IL JANG 1 E
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1-nji Pumse hereketde (ady I1 JANG)
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TAEGEUK YI JANG 2 E |

2-nji Pumse hereketde (ady YI JANG)
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TAEGEUK SAM JANG 3

3-nji Pumse hereketde (ady SAM JANG)

70



TAEGEUK SA JANG 4



5-nji Pumse hereketde (ady OH JANG)

TAEGEUK OH JANG 5
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TAEGEUK YOOK JANG 6

6-nji Pumse hereketde (ady YOOK JANG)
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7-nji Pumse hereketde (ady CHIL JANG)

74



=
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8-nji Pumse hereketde (ady PAL JANG)
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Taekwondoda usuly hereketler

1. Adim dtmin, yakyn yerlesyin el bilen yerine yetirilyén goni
urgynyin usullary.

2. Adim dtmin, uzak yerlesyin el bilen yerine yetirilyin goni
urgynyin usullary.

3. Yarym #adimldp, yakyn Verlesyin el bilen yerine yetirilyén
goni urgynyn usullary.

4. Yarym adimlép, uzak yerlesyin el bilen yerine yetirilyén goni
urgynyin usullary.

5. Adimlip (bokme bilen), yakyn Verlesyin el bilen yerine yeti-
rilydn urgynyn usullary.

6. Adimlip (bokme bilen), uzak yerlesyin el bilen yerine yetiril-
yan urgynyn usullary.

7. Parallel hereket etmede yerine yetirilydn goni urgynyi usullary.

8. Yakyn Verlesyin ayak bilen yerine yetirilyan oiki goni urgy-
nyn usullary.

9. Uzak yerlesyén ayak bilen yerine yetirilyén 6nki géni urgynyi
usullary.

10. Yokardan ayak bilen yerine etirilyin onddki urgynyi
usullary.

11. Ayak bilen yerine yetirilydn 6niki rewersiw urgynyi usullary.

12. Yakyn Verlesyin ayak bilen gapdaldan yerine yetirilyin gap-
dallayyn urgynyi usullary.

13.Uzak yerlesyén ayak bilen gapdaldan yerine yetirilyédn gap-
dallayyn urgynyi usullary.

14. Yakyn yerlesyén ayak bilen yzdan Yerine yetirilyin goni ur-
gynyi usullary.

15. Uzak yerlesyén ayak bilen yzdan yerine yetirilydn goni urgy-
ny1n usullary.

16. Yakyn yerlesyin ayak bilen yzdan yerlesyén goni urgynyi
usullary.

17. Uzak yerlesydn ayak bilen yzdan yerine yetirilyan ters aylaw
urgynyin usullary.

18. Gowrénin hereketi bilen yerine yetirilyidn goragyn usullary.
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19.Dayang boyunca herekt bilen yerine yetirilydn goragyn
usullary.

20. Bowetler bilen yerine yetirilyan goragyn usullary.

21. Goymalar bilen yerine yetirilyén goragyn usullary.

Taekwondo urgy hereketleri

Durus hereketi.

yerlesdirilende.

lesdirilende. Cep taraplayyn durmada goresiji garsydasyna géwre-
sinin ¢ep tarapy bilen dwriilip, ¢cep ayagyny o6nde goyyar. Sag ayak
bir 4dim yzda hem-de yarym ddim sagda yerlesdirilyér. Ayaklaryn
dabanlary parallel. Gowranin agramy ayaklaryn calaja epilen dyzla-
rynda dendlgegli paylanan. Epilen sag el tackwondogynyn gowre-
sinin online ¢ykarylan. Sol yagdayda tirsek asak diistirilen, ¢ep
yumruk takmynan egin bognunyn derejesinde yerlesyar. Ol 6zii-
ninl arka tarapy bilen yokary — dasyna ugrukdyrylan, epilen ¢ep el

den ulanylyan gores yagdayy beyan edilyér.
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Sagtaraplayyn durmadaky &hli sertler—¢ep taraplayyn durmadaky
sertlerin tersi. Gegirilyin yaryslaryn tejribeligi tackwondonyn goresi-
jilerinin ellerinin kiikreginiin 6niine ¢ykarylmayanlygyny gorkezyar.
Bu yagdaya gorag hokmiinde dayang (sport diisekcesi) boyunga here-
keti hem-de gowrénin hereketini ulanmaklyk sayatlyk edyar.

Gorizontal (keseligine) tekizlige bolan iki taraplayyn durmalar
(hiijiim ediji durmada).

Garsydagyn ge¢me hereketleri.

Taekwondoda dojang iistiinde hereketlere esasy orun berilyar.
Garsydasyna gord yerine yetirilydn hereketler yarym ddim bilen
(bir ayagy one ¢ykarmaklyk bilen) ya-da bir ddim bilen (birinji
ayagyna ikinji ayagy ¢ykarmaklyk bilen) yerine yetirilip bilner.
Bu yagdayda hereketler gutarnykly hasap edilyédr. Ondan basga-da
gecmeler bokme bilen yerine yetirilip bilner. Adimlip ge¢megiii
iki sany usuly bar: yonekey hem-de gosmaga #dimli. Yonekey
ddim bilen ge¢gmeklik gosmaca d4dim bilen ge¢cmeklige seredenide
calt (10—15%) yerine yetirilyar.

Yonekey ddim (sag ya-da ¢ep ayagy bilen) difie garsydasyna
cenli 3 adimden koprik aralyk galanda ulanylyar. Dojang boyunca
gecmekligin hem-de hereket etmekligin esasy usuly gosmaca
ddimlerdir.

Bu yagdayda o6ne ddim dtmezden 6n gowrdniii agramy yzda
duran ayaga gecirilmeyar, (bu bolsa garsydasyna tackwondogynyn
hyyallaryny acyar). Soiira yzda duran ayakdan iterilme yoly bilen ya-
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kynda duran ayak bilen ddim yerine yetirilyar. Ondan son, yzda duran
ayak gores durmasynyn yagdayy saklanar yaly, 4dim yerine yetiren
ayaga yakyn goyulyar. Ayaklaryn gecirilmesi direginn yanynda amala
asyrylyar we gecmeler “yenil gecydn® hisiyete eye bolup duryar.

Yakyn duran ayak bilen 4dimlép oite tarap gegmelerde yzda duran
ayak goyulyar. Uzak duran ayak bilen 4dimlép yza tarap gegmelerde
yvakyn duran ayak goyulyar. Gapdallara ge¢melerde ilkinji 4dim here-
ketin ugruna yakyn bolan ayak bilen yerine yetirilyar (saga-sag ayak
bilen, ¢epe-¢ep ayak bilen). Tackwondocgy aylawlary yerine yetiren
wagtynda hem ddimldp ge¢cmeleri ulanyar.

Yakyn bolan el bilen géwri Verine Vetirilydn goni urgular. Ya-
kynda duran ayakdaky diregde hem-de uzakda duran ayak bilen
garsydagyny itekldp yakyn aralykdan yerine yetirilydn goni urgu-
lar. Adim #tmeklik bilen urgyny giiyclendirmek. Baslangy¢ usuly
hereketlerin boliimlerinde bellenip gecilisi yaly, tackwondoda ya-
kyn aralyk ulanylyar. Bu aralykda ayak bilen urgulary yerine yeti-
rip bolyar, yone yarym ddim dtmaén, el bilen urgulary yerine yetirip
bolmayar. Bu yagdayda ayak bilen yarym ddim dtmeklik dine bir
garsydas bilen yakynlagsmagyn serisdesi bolman, eysem gowrénii
massasynyn hereketiniin energiyasynyn gosulmagyna baglylykda
urgyny giiyclendirmegin serisdesi bolup duryar. Bir urgyny yerine
yetirmek {i¢in yzda duran ayagy goyman garsydasa tarap yerine ye-
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tirilyan yarym ddim yeterlikdir. Yéne urgy yerine yetirilenden son
derrew baglangy¢ yagdaya dolanmaklyk zerurdyr. Baslangy¢ uzak
aralykdan yzygider urgulary yerine yetirmek {icin doly adim bilen
¢ykmaklyk (yagny yzky ayagy goymaklyk bilen) zerurdyr. Ya-
rym ddim dtmeklik bilen yerine yetirilydn urgulary ulanmaklygyn
algoritmi indiki gdrnilise eye bolup duryar: Bir atly ikitaraplayyn
durmada cep tarapdan hiijiim ediji ¢cep ayagy bilen yarym ddimleri
atmeklik bilen yakyn bolan el bilen urgulary yerine yetiryir. Ayak
bilen yerine yetirilydn urgularyn usullary el bilen yerine yetirilyén

urgular usulyna gord has ¢ylsyrymlydyr.

Baslangyc durmasy Ayagy cykarmagyii Urgy fazasy
fazasy
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Yzyna gaytarmagyn fazasy Ayagy gores durmasyna goymaklyk

Ayak bilen yerine yetirilyan urgularyn tisirli bolmagy ti¢in ilkin-
jinobatda ayaklaryil bogunlarynyn gowy stiyndiirilmegini gazanmaly.
Sonun iigin tackwondoda bu hisiyeti kdmillesdirmdge miimkingilik
beryin birnédge yorite magklar bar.

Ayak bilen yerine yetirilydn tisirli urgular ticin direg bilen berk
baglanysyk dine bir denagramlylygy saklamagyi serisdesi hokmiinde
ulanylyp bilner.

Ayak bilen gbni urgulary yerine yetirmegin usullary.

Yakyn bolan ayak bilen yerine yetirilyin goni urgy.

Ayak bilen goni urgyny yerine yetirmegiii usullaryny indiki fa-
zalara boliip bolar: iterilme fazasy, budy ¢ykarmagyn fazasy, urgy fa-
zasy, ayagy yzyna getirmegin fazasy, ayagy urgudan soii durma goy-
maklyk fazasy.

Iterilme fazasy.

Urguda kyn yerine yetirilydn hereketleriniii biri - bu iterilme fa-
zasydyr. Onuil manysy goni urgyny yerine yetirmek ticin has amatly
sertleri doretmeklikden ybarat.

Iterilme fazasy

Bu esasy herekete, yagny urgyny yerine yetiryian ayagyi gonel-
megine eltyin, gdwranin dhli boleklerinin kesgitli toparlanmasydyr.
Gowréni onie goybermeklik licin hem-de ayaga impuls we tizlenme
berer yaly partlama urgusyny, ayak bilen iterilmesini yerine yetir-
mek zerurdyr. Hiijim edilydn wagtynda adam has gowsak bolyan-
lygy ii¢in, urgyny maksimal calt yerine yetirmeli. Yone urgy yerine
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yetirilydn wagtynda denagramlylygy yitirmeli ddldir hem-de garsy-
lykly hereketlerin {istlinden barmaly dildir. Bu goni urgynyi birinji
fazasy bolup duryar.

Baslangy¢ durmadan yakyn duran ayagy itelemeli. Bu hereket-
ler gysyan pruziniin siiyndiirilmegine menizeyar. Gowrdnii agramy-
ny uzak duran ayaga—direg ayagyna gegiriii. Yone gowrini wertikal
(dik) yagdayda saklamaly. Kelldnin durma derejesi iiytgemeyér. Egin
gusaklygy gowsadylan yagdayda bolmaly, eginleri galdyrmaly dal.
Ayak bilen yerine yetirilyan urgularyn usullary el bilen yerine yetiril-
yéan urgular usulyna gord has ¢ylsyrymlydyr. Ayak bilen tizlik—giiy¢
urgusy iicin diregi netijeli ulanmaklygy gurnamaklyk kyndyr.

Yiize ¢ykyp biljek yaliyslyklar:

Iterilme fazasynda gowrinin 6ne egilmesi kop edilyédn yalnysla-
ryn biri bolup duryar. Bu yagdayda “partlama‘ pursaty yitirilyér. Usu-
lyn dhli galan parametrleri dogry bolsa-da, indiki hereketlere gegcmek
ticin, ilki bilen gdwréni dik yagdaya getirmek, sofira urgyny dowam
etdirmeklik hokmanydyr. Bu bolsa tutus urgyny gysga wagt aralygyn-
da yerine yetirmeklik sertinde artykmag wagt sarp edilme bolup duryar.

Budy cykarmaklyk fazasy.

Itmeden soni dyzy maksimal egiil. Daban asak ugrukdyrylan we
direg ayagynyn dyzyndan yokarda yerlesdirilen. Direg ayagy berk
hem-de mayysgak durmalydyr, yarym biikiilen dyz amortizator bolup
hyzmat edyir hem-de daban bilen bilelikde 6ne tarap ugrukdyrylan.

Direg ayagynyn dyzynyn biikiilme burcuny dogry kesgitlemeklik
oran mohiimdir. Eger-de dyz asa kop biikiilen bolsa, butlar has agsakda
yerlesyir, dyz hem-de topuk gowsayar we ayak bilen urgyny netijeli
yerine yetirmeklik has kyn bolup duryar. Topugy azrak 6ne tarap egip,
ayaklaryn myssalaryny dartyp hem-de dabany {ist tekizligine berk
gysyp, dyzy c¢alaja biikmeklik yeterlikdir.

Gowre urgynyn ugruna baglylykda yarym frontal yagdayynda
bolmalydyr.

Butlar 61ie ¢ykarylan wagtynda goresijinin géwresi uly gdwriimli po-
tensial energiya bilen zaryadlanan, gysylan pruZine mefizemelidir. Yone
sol bir wagtda hig hili napryaZeniye yokdur, gowre gowsadylan hem-de
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kuwwatly iterilméniii hasabyna inersiya boyunca hereket edyar. Budy
cykarmaklygyn beyikligi urgynyin yerine yetirilis beyikligini kesgitleyar.

Urgy fazasy.

Urgy fazasy dyz bognunda aylanmanyn merkezi bilen, urgyny
yerine yetiriji ayagyn injiginifl aktiw gonelmesi bilen amala agyrylyar.
Urgy yerine yetirilyén urgynyn ugrunda ¢anaklylygyn hiijiim ediji he-
reketi bilen yerine yetirilyér. Injik hereket edip baslanda daban hem-
de ayagynyh ujy ofie gykarylyar. Yanjyk bogny, dyzy hem-de daba-
nyn onki bolegi goni ¢yzygyn ugrunda bolmalydyrlar. Urgy dabanyn
onki bolegi bilen yerine yetirilyér. Eger-de urgy ayak yalanag yerine
yetirilydn bolsa, onda urgy iisti — ayagyn barmaklarynyn asagynyn
yassyjagy bolmaly.

Urgy yerine yetirilen wagtynda deflagramlylygy saklamaklyk, bi-
rinji derejeli Ahmiyete eyedir. Sebdbi gowrénin agramy dine bir ayaga
diisydr. Bu yagday ayak bilen urgy yerine yetirilen pursatynda urgu-
dan son giiy¢li gaytarylmanyn netijesinde erbetlesyar. Direg ayagy iist
tekizliginde berk duran yagdayynda (dyz-eplenen, daban bilen injigi
birikdirydn bogny saklayjy myssalar bolsa dartgynly yagdayda) bu
yagdaydan Ustlin ¢ykyp bolyar. Gowrdni urgyny yerine yetiriji ayak
bilen gowrinin yokarky boleginin arasynda arabaglanysygy saklayan,
garnyil myssalarynyil denagramlylygynyn hasabyna denagramlylyk
vagdayynda, tekizligine perpendikulyar edip saklann. Maksimal tésire
yetmek ligin urgyny ayak bilen hem-de tutus géwre bilen yerine ye-
tirmeli. Canaklygyn hem-de butlaryii iterilmesi tutus urgy fazasynyn
dowamynda bu maksada yetmeklige komek eder.

Ayagy yzyna gaytarmagyin fazasy.

Kop goresijiler urgy garsydasyn yeilise sezewar bolan pursatyn-
da gutaryar diyip pikir edyérler hem-de ayagyn indiki hereketlerini
yzarlamayarlar. Urgy nysana yetenden son, ayagy oiki yagdayyna
getirmeklik, gores durmasyna durmaklyk hem-de goresi dowam et-
dirmeklik hokmanydyr.

Ayagy yzyna dogry gaytarmak tii¢in iki sany esasy serti yerine
yetirmelidir: birinji — injik urgy yerine yetirilen trayektoriya boyunca
yzyna gaydyar, ikinji — garsydasyn yefnlen pursatyndan baslap té gores
durmasyna cenli duryanga yerine yetirilydn ayagyn yzyna gaytaryl-
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masy ayagy urgyny yerine yetirmek ii¢in ¢ykarylmasyna seredende
orén calt yerine yetirilmelidir. Gowre garnyil goni myssalarynyn asaky
boliimlerinin dartgynlygy netijesinde frontal yagdaya ge¢yar, agyrlyk
merkezi direg ayagynyn istiinden geg¢yin wertikal (dik) merkezde
yerlesdirilydr. Dyz yene-de injik {igin aylanma merkezi bolup duryar.
Urgyny yerine yetirmek {i¢in budun ¢ykarylmagy pruzinin siiyn-
diirilmesini yatladyan bolsa, yza gaytarylmasy pruziniii gysylmagy-
bolup gegyir. Direg ayagynyn dabany yerin {istiine berk gysylandyr.
Dyz urgy yerine yetirilenden sont gowrénin amortizasiyasy li¢in ¢alaja
eplenendir. Goresijiniii yagdayy durnukly bolmalydyr, onuii 6zi bolsa
— indiki hereketleri yerine yetirmek ii¢in tayyar bolmalydyr.

Yiize ¢ykyan yaltyslyklar.

Ayagyn yzyna gaytarylma hereketleri dogry yerine yetiril-
mezligi deflagramlylygyn yitmegine getirydr. Agyrlyk merkezinin
direg ayagynyn oniinde galyanlygy hem-de butlaryin yzyna gayta-
rylmayanlygy li¢in tiirgen One tarap egilyar hem-de tutus gowre-
sinin yagdayyny goz astynda saklap bilmeyir. Sonun iigin ol seyle
pursatda has gowsak bolyar. Hacan-da urgy ayagy yerine yetiren
trayektoriyasy boyunca yzyna gaytarylmasa, ayagyn nysana gelme
pursaty bulasykly bolyar. Ondan basga-da eger-de injigin hereketle-
ri yzarlanylmasa, budun bilde biikiilmesi bilen 6nie berilmesi bolup
gecyir. Gowre durnuklylyk yagdayyny yitiryar we goresiji kesgitli
bir wagt aralygynda gowsak bolup galyar.

Uzak yerlesyiin ayak bilen yerine yetirilyin goni urgular

Iterilme fazasy.

Baslangy¢ durma yagdayyndan yzda yerlesyédn ayak bilen iteril-
méini yerine yetirin. Ayagyn iterilmesi bilen bilelikde gdwréiniil ag-
ramyny yakyn yerlesen ayaga gecirin. Gowre dik yagdayy saklayar.
Egin gusaklygy gowsadylan yagdayda bolmaly, egni galdyrmaly dal.
Kelle 6nki yagdayynda galyar.

Budy ¢ykarmagyn fazasy.

Iterilmeden son yzda yerlesyin ayagy dyz bognunda maksimal
epint yone sol pursatda ayagyn dabany direg ayagynyn dyz derejesin-
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den pes bolmaly daildir. Urgyny yerine yetiriji ayagyi buduny ¢ykar-
mak bilen bilelikde gowranin 90° 6nie bolan aylaw hereketini yerine
yetirii. Aylaw hereketi gowrénin yokarky bolegi bilen dik merkezin
dagyndan amala asyrylyar. Bu hereketde géwranin 90° 6ne bolan ay-
law hereketi bilen urgyny yerine yetiriji ayagyn one ¢ykarylmagynyn
sazlagygy uly dhmiyete eyedir. Gowre urgynyin ugruna baglylykda
varym frontal yagdayda yerlesydr. Budy c¢ykarmagyn beyikligi ur-
guny yerine yetirmegin beyikligini kesgitleyar.

Urgy fazasy.

Urgynyn fazasy dyz bognunda aylanma merkezi bilen urgyny
yerine yetiriji ayagyn injiginin aktiw gonelmesi bilen amala agyrylyar.
Injigin urgy hereketi urgynyn ugrunda ¢anaklylygyn hiijiim ediji he-
reketi bilen yerine yetirilydr. Urgy fazasynyi @hli hésiyetnamalary
yakyn ayak bilen yerine yetirilydn urgy fazasyna gabat gelyar.

Ayagy yzyna gaytarma fazasy.

Injik urgy hereketi yerine yetirilen trayektoriya boyunga yzyna
gaydyar. Bu faza yakyn yerlesyédn ayak bilen yerine yetirilyén urgu-
dan son ayagyn yzyna gaytarylma fazasyna metizesdir.

Urgudan son ayagy gores durmasyna goymaklyk.

Bu islendik urguda tamamlayjy fazadyr. Goni urgyny yerine
yetirmekligin ondaki fazalarynda goyberilydn &hli yalnyslar denag-
ramlylygy yitirmeklik gorniisinde yiize ¢ykyar. Ayagy gores durma-
syna goymaklyk dogry we takyk kesgitlenilmelidir. Goresiji ayagy
nird goymalydygyny we ondan soni néhili hereketleri yerine yetir-
jekdigini ynamly bilmelidir. Onun {i¢in islendik hereketlere tayyar
bolar yaly agram merkezini her bir ayaga dendl¢egli paylamalydyr.
Dyzda epilen urgyny yerine yetirydn ayagy goneldyéris. Sol bir wagt-
da gdwrénin 90° yza bolan aylaw hereketini yerine yetiryéris. Aylaw
hereketi wertikal (dik) merkezin dasyndan géwranin yokarky bole-
gi bilen yerine yetirilyédr. Ayagy ujundan 6kjesine yere goymaly we
baslangy¢ durma yagdayyny kabul etmeli.

Yiize ¢ykyan yalityslyklar.

Ayagy gores durmasyna goyma wagtynda agyrlyk merkezinii
niddogry paylanylmasy kop goyberilyéin yalityslaryn biri bolup duryar.
Gowrénin agramy yakyn duran ayaga kop berilse (bu bolsa urgudan
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son ayak baslangyc¢ durma yagdayyna gaytarylman asak diisiirilende
yiize ¢ykyar) goresiji urgy iicin nysan bolmaklyk howpuna sezewar
bolyar. Eger-de géwrinin agramy yzda duran ayaga kop berilse, bu
yagdaydan indiki hereketleri yerine yetirmeklik kyn bolyar.

Yzda duran ayagyi dabanynyii ujy bilen yerine yetirilyin
goni urgular

1. Baglangy¢ durma.

2. Gores durma yagdayyndan iterilme fazasy.

3. Urgyny yerine yetiriji ayagyi one ¢ykarylma fazasy.
4. Dabanyn ujy bilen urgyny yerine yetirmekligin fazasy.
5. Ayagy yzyna gaytarmagyi fazasy.

6. Urgudan sonl gores durmasyna ayagy goymaklyk.

Yzda duran ayagyii dabanynyii okjesi bilen yerine yetirilyin
goni urgular

1. Baslangy¢ durma.

2. Gores durma yagdayyndan iterilme fazasy.

3. Urgyny yerine yetiriji ayagyn one ¢ykarylma fazasy.

4. Dabanyn oOkjesi bilen urgyny yerine yetirmekligin fazasy.

5. Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy.

6. Urgudan son gores durmasyna ayagy goymaklyk.

Ayak bilen yerine yetirilyin goni urgulary éwrenmekligin
usulyyeti.

Hereketlendiriji térleriii yerine yetirilisini dogry berkitmek {igin
goni urgularyn istiinde islemekligin indiki usulyyetini hodiirleyéris.

GoOni urgyny 4 sanawda yerine yetirmek.

Baslangy¢ durma yagdayyny kabul ediil. Berlen maskda ite-
rilme fazasy hem-de ayagy c¢ykarmagyn fazasy bir sanawda ye-
rine yetirilydr. Baslangy¢ durma yagdayyndan ¢anaklyk hem-de
gowre yarym frontal yagdayda bolar yaly edip, 6ne-yokary iteril-
mini hem-de ayagyn ¢ykarylmagyny yerine yetirin. Urgyny yeri-
ne yetiryin ayagyn dabany asak ugrukdyrylan we direg ayagynyn
dyzyndan yokarda yerlesdirilen. Urgyny c¢anaklygyn one bolan
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hiijim ediji hereketi bilen bilelikde injigin aktiw gonelmesi bilen
yerine yetiriil. Injigi sol trayektoriya boyun¢a yzyna gaytaryin hem-de
agyrlyk merkezini yza gecirmeklik bilen urgyny yerine yetiren
ayagy gores durmasyna goyun. Urgy 4 sanawda yerine yetirilyar.
“Bir” sanawda-iterilme hem-de ayagyn omne c¢ykarylmasy, “Iki”
sanawda-urgy, “U¢” sanawda-ayagyn yza gaytarylmasy hem-de
“Dort” sanawda-ayagy urgudan son gores durmasyna goymaklyk.

Her bir ayakda 10 gezek gaytalamaly.

Goni urgyny iki sanawda yerine yetirmek.

Baslangyc durma yagdayyndan “Bir” sanawda iterilméni, ayagyn
¢ykarylmasyny hem-de urgyny yerine yetirin. Ayagy birndge sekuntlap
saklan, “Iki” sanawda ayagyil yzyna gaytarylmasyny hem-de gores
durmasyna goyulmasyny yerine yetiriii. Her ayakda 10 gezek gaytalan.

Yakyn hem-de uzak yerlesyin ayak bilen yerine yetirilyén goni
urgulary gezeklesdiriil. Her ayakda 10 gezek gaytalan.

Goni urgyny “Bir” sanawda yerine yetirin.

Baslangy¢ durma yagdayyndan “Bir” sanawda yakyn yerlesyan
ayak bilen urgyny yerine yetiriit hem-de gores durmasyna gaydyp ge-
lii. Yakyn hem-de uzak yerlesyin ayak bilen urgulary gezeklesdirif.
Her ayakda 10 gezek gaytalan.

Urgy fazasynyi iistiinde islemek.

Yerine yetirilis usuly: baslangy¢ durma yagdayyndan iterilméni,
ayagyn one ¢ykarylmasyny hem-de injigin aktiw gonelmesi bilen urgy-
ny yerine yetirin. Injigi sol trayektoriya boyunga yzyna gaytaryi. Ayagy
yere diisiirmén, injigin aktiw gonelmesi bilen hem-de canaklygyn o6nie
bolan hiijiim ediji hereketi bilen bilelikde yene-de urgyny yerine yetirii.

Ayagy yere diisiirmén, masky 10 gezek gaytalan.

Magsky yakyn hem-de uzak yerlesen ayak bilen gezeklesdirip ye-
rine yetirin. Her ayakda 10 gezek gaytalan.

Otie 2 4dim dtmek bilen goni urgyny yerine yetirmek.

Yerine etirilis usuly: baslangy¢ durma yagdayynda iterilmini
hem-de ayagyn one-yokary ¢ykarylmasyny Verine yetiriii. Yerden
yokary bokmén, urgyny yerine yetirydn ayagy yere goyman, direg
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ayagynda iki sany bokmaéni yerine yetiriil. Injigiii aktiw gonelmesi
bilen urgyny yerine yetiriit hem-de injigi sol trayektoriya boyunca
yzyna gaytaryn. Téazeden iki gezek bokiin hem-de ii¢iinji bokmede
urgyny yerine yetirin. Berlen masklar toplumyny yerinde ya-da zal
boyunca 6iie bolan hereketler bilen yerine yetirip bolyar.

Magklar toplumyny her ayakda bir minudyn dowamynda yerine
yetiri.

Ayaklary gezeklesdirmek bilen goni urgulary yerine yetirmek.

Yerine yetirilis usuly: baslangy¢ durma yagdayynda iterilméni
hem-de ayagyn ¢ykarylmasyny yerine yetiriil. Injigi aktiw gonelt-
mek bilen yakyn yerlesydn ayak bilen urgyny yerine yetirin. Inji-
gi sol trayektoriya boyunca yzyna gaytaryn hem-de urgy ayagyny
direg ayagynyn yanynda goyun. Ayak yere diisiirilen wagtynda
direg ayagy bilen yza tarap bir ddim &adifl, gores durmasyna du-
run. Baslangy¢ durma yagdayyndan saklanman iterilméani, budun
cykarylmasyny hem-de uzak yerlesyin ayak bilen urgyny yerine
yetiriil. Injigi sol trayektoriya boyunca yzyna gaytaryn hem-de ur-

gyny yerine yetiren ayagy direg ayagynyn yanynda goyui. Direg
ayagy bilen yza ddim adin.

a) b)

Yakyn hem-de uzak yerlesen ayak bilen gezeklesdirip goni urgu-
lary yerine yetiriii. Her ayakda 10 gezek gaytala.
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<)

Yakyn aradan ayak bilen urgyny yerine yetirmek.

1) A gorniisdéki suratda tiirgen hiijiime durus yagdayda.

2) B gorniisddki suratda tlirgen urgyny gecirydn pursaty bar-
maklary asak tarapa bakan.

3) C gorniisdéki suratda tiirgen urgyny diirs yiiz bolegine geciren
pursaty, barmaklary yokary tarapa bakan.
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Yakyn yerlesen ayagyn 6kjesi bilen yerine Vetirilyén goni urgular.

1) A gorniisdéki suratda tiirgen hiijiime durus yagdayda.

2) B gorniisddki suratda tlirgen urgyny gecirydn pursaty bar-
maklary yokary tarap bakan.

3) C gorniisdéki suratda tiirgen urgyny diirs bedene ayagyn okje-
si bilen gegiren pursaty, barmaklary yokary tarapa bakan.

Ayak bilen gapdaldan goni urgulary yerine yetirmegin
usullary.

Yakyn yerlesen ayak bilen gapdaldan yerine yetirilyan gapdal
urgusy.

Gapdaldan gapdal urgulary yerine yetirmekligin usullary in-
diki fazalary 0z igine alyar: iterilme fazasy, gowréni ¢ykarmagyn
hem-de aylamagyn fazasy, urgy fazasy, ayagy yzyna gaytarmagyn fa-
zasy, ayagy urgudan son gores durmasyna goymagyn fazasy.

Iterilme fazasy.

Gapdaldan yerine yetirilydn gapdal urgularyn iginde in esasy
hem-de kyn hereketlerini biri — bu iterilme fazasydyr. Gowrani 6iie
ugradar yaly hem-de ayaga maksimal impulsy we tizlenméni berer
yaly partlama hereketini yerine yetirmelidir. Hiijiim edis yagdayy —
goresiji ligin gowsak yagdaylaryn biridir. Sonui licin urgyny calt ye-
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rine yetirmelidir. Yone sol bir wagtda defiagramlylygy yitirmeli dil
hem-de garsydasyn jogap beryan urgularyny gecirmeli dil. Iterilme
fazasynyn dhmiyeti — bu urgyny yerine yetirmek ii¢cin amatly sertleri
doretmeklik hem-de indiki urgy hereketini yerine yetirmige gowra-
nin dhli boleklerini tayyarlamaklyk. Sonui {i¢in yerine yetirilyén ur-
gynyn tizligi hem-de giiyji iterilme fazasyna bagly bolup duryar.

Baslangy¢ durma yagdayyndan yakyn duran ayagy giiycli iter-
meli. Bu hereketler gysylan pruziniii tdsirine menzes bolmalydyr.
Gowrinin agramyny yzda duran direg ayagyna gegiriii. Yone gowre
dik yagdayda saklanmalydyr. Kelldninn durma yagdayy tiytgemeyar,
egin gusaklygy gowsadylan yagdayda saklanmaly, egni gétermeli dal.
Direg ayagy berk hem-de mayysgak yerin {istiinde durmaly, dyzlar
calaja epilen hem-de daban bilen bilelikde 6nie tarap ugrukdyrylan.

Yiize ¢ykyan yalityslyklar.

Avyak bilen iterilméni yerine yetiren wagtynda goresiji gowre-
sini One tarap egyir. Bu yagdayda partlama hereketi bolmayar.
Goresiji yone yerden ayagy bilen iterilyar we onuil goéwresi Oie ta-
rap hereket edyir. Bu usulyn dhli sertleri yerine yetirilen hem bolsa,
urgynyn beyleki fazalaryna ge¢gmezden 61, ilki bilen gowrdni dik
vagdaya gecirmeklik hokmanydyr. Ondan urgy dowam etmeli. Bu
wagtyn artykmag sarp edilmegine getirer. Urgyny bolsa maksimal
calt yerine yetirmeklik hokmanydyr. Canaklylygy giiycli 6ne ber-
meklik goyberilyédn yaliyslaryn biri bolup duryar. Bu bolsa denag-
ramlylygy yitirmeklige getirer.

Ayagy cykarmaklygyn fazasy.

Iterilmeden son ayagy ¢ykarmaklygyn fazasyna gegmeklik urgy-
ny yerine yetiriji ayagy one-yokary gotermekligin isti bilen hem-de
ondan sonl ayagy aylamaklygyn {isti bilen amala agyrylyar. Ayagyn
aylaw hereketi urgy ayagynyn dabany direg ayagynyn dyzynyn
ugrunda bolan wagtynda yerine yetirilydr. Ayagy galdyrmaklyk sa-
gital tekizlikde yerine yetirilydr. Urgyny yerine yetiriji ayagyn aylan-
magy bilen bir hatarda direg ayagynyn dabany 90° aylanyar. Direg
ayagynyn dabany, sag egin, canaklygyn 0n tarapy, urgyny yerine ye-
tiriji ayagyn dyzy bir sany sagital tekizlikde yerlesyirler. Garayys ye-
rine yetirilydn urga tarap ugrukdyrylan. Urgyny yerine yetiriji ayagyn
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injigi dikligine merkeze otnositellikde 45°-60° bur¢ astynda yer-
lesyér. Urgy sekilini wizual goz 6niline getirmek ticin ayagyn ¢ykaryl-
ma fazasyny diiziijilere boliip bolyar. Bu diiziijiler ayagyn yokary-one
goterilmesi hem-de gowrinii we ayagyh aylanmasy. Yone urgynyii
tizniiksizdigini, birsydyrgyn hereketdigini hem-de paylanylmasy sert-
li bolup duryanlygyny yatdan ¢ykarmaly dildir. Aylanma wagtynda
pruzini yatlatmalydyr. Yéne sol bir wagtda gowre gowsadylan hem-
de kuwwatly iterilménin hasabyna inersiya boyunca hereket edyar.

Yiize ¢ykyan yaliiyslar.

Ayagy gowsak ¢ykarmaklyk kop goyberilyén yalityslaryn biri bo-
lup duryar. Sebébi bu yagday urgyny birnédce santimetre gysgaldyar. Bu
bolsa tutlugykda duyulyar. Gowrani yykmaklygyn netijesinde denag-
ramlylygy yitirmeklik hem goyberilyén yalilyslaryn biri bolup duryar.

Urgy fazasy.

Urgy fazasy ¢anaklygyn aktiw hereketi bilen hem-de urgyny ye-
rine yetiriji ayagyn injiginini gonelmesi bilen amala agyrylyar. Ayagyn
dabany yokary galyan trayektoriya boyunga galtasma nokadyna
gecydr. Direg hem-de urgyny yerine yetiryéan ayaklar goneldilen.

Urgyny yerine yetiriji ayagyn dabany, canaklygyn on tarapy
direg ayagynynl dabany bir sagital tekizlikde yerlesyérler. Daban
ayagyn urgyny yerine yetiryan bolegi bolup duryar, sonun ii¢in on-
dan ayratyn sertler hem-de odwredilende ayratyn iins talap edilyar.
Islendik seresapsyzlyk miigciikmelere getirip bilyér. Injigin hereketi
yerine yetirilende daban hem-de ayagyn ujy one ¢ykarylyar. Urgy
dabanyn tlinnisi bilen yerine yetirilyér. Urgy yerine yetirilen wagtyn-
da goresiji durnukly yagdayy saklamagy basarmalydyr. Direg ayagy
yere berk gysylanda, daban bilen injigi birikdiryédn bognuni myssala-
ry dartgynly yagdayda bolanda hem-de gowre yza tarap gysardylan-
da bu yagdaya yetip bolyar.

Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy.

Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy hem iterilme fazasy yaly
mohiim dhmiyete eye bolup duryar. Ayagy calt yzyna gaytarmak-
lyk garsydasa sizin ayagynyzy tutmaga pésgelgilik berer hem-de
indiki gores hereketini yerine yetirmek ii¢in tayyarlanan durnukly
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gores durmasyna gaydyp gelmage miimkingilik berer. Kop goresi-
jiler urgy nysan bilen galtagsma pursatyndan son gutaryar diyip
pikir edyérler hem-de ayagyn hereketine iins bermén ony asak
distirydrler. Injigin yerine yetirilen urgynyn trayektoriyasy bilen
yzyna gaytarylmagy ayagy dogry yzyna gaytarmagyn esasy serti
bolup duryar. Injigin gaytarylmasyny yerine yetirip, gdwriani hem-
de ayagy frontal yagdaya owriiil. Agyrlyk merkezi direg ayagynyn
iistiinden ge¢yan dik merkeze diismelidir.

Ayagy urgyny yerine yetirmek ii¢in ¢ykarmaklyk stiynen pruzine
meiizes bolsa, ayagy yzyna gaytarmaklyk gysylan pruzine menzeyar.
Direg ayagynyn dabany urgy ayagy yzyna gaytarylan wagtynda yere
gysylyar hem-de baslangy¢ yagdayyna tarap owriilyar. Dyz urgy ye-
Goresijinin yagdayy durnukly bolmaly, onun 6zi bolsa indiki hereket-
leri yerine yetirmége tayyar bolmaly.

Urgudan son ayagy gores durmasyna goymaklyk.

Bu islendik urguda tamamlayjy fazadyr. On goyberilen yalityslar
hokman denagramlylygy yitirmeklik hokmiinde yiize ¢ykar. Gores
durmasyna ¢ykmaklyk — bu dogry kesgitlenen hereketler. Goresiji
ayagy nird goymalydygyny, sonl néhili hereketleri yerine yetirmelidi-
gini bilmelidir. Onui {i¢in agyrlyk merkezini her ayaga dogry payla-
malydyr. Injik yzyna gaytarylandan soni hem-de ayak aylanandan son
urgy ayagy goneldilydr hem-de agyrlyk merkezini ge¢irmeklik bilen
bilelikde baslangy¢ durma yagdayyna goyulyar.

Yakyn yerlesen ayak bilen gapdaldan yerine yetirilyin
gapdal urgular.

Baslangy¢ durma.

Goresin durma yagdayyndan iterilme fazasy.

Urgyny yerine yetiriji ayagy ¢ykarmaklyk fazasy.

Urgyny yerine yetiriji ayagy aylamaklyk.

Urgy fazasy.

Ayagy yzyna gaytarmaklyk fazasy.

Urgyny yerine yetiriji ayagy yzyna gaytarmaklyk.

Urgudan son ayagy gores durmasyna goymaklyk.
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Yakyn yerlesyin ayak bilen gapdaldan yerine yetirilyin
aylaw urgusy

Gapdaldan yerine yetirilyadn aylaw urgusy indiki fazalara boliinyar:
iterilme fazasy, ayagy ¢ykarmagyn fazasy, urgy fazasy, ayagy yzyna gay-
tarmagyn fazasy, ayagy urgudan soni gores durmasyna goymaklyk fazasy.

Iterilme fazasy.

Iterilme fazasy — gapdaldan aylaw urgusyny yerine yetirmeklik-
de mohiim faza bolup duryar. Urgyny yerine yetirmekligin tizligi
sona bagly bolup duryar. Géwréni 6ne goyberer yaly hem-de ayaga
tizlenme we tizlik berer yaly ayak bilen giiy¢li iterilmeli. Urgyny ye-
rine yetirmekligin tizligi iterilmé bagly bolup duryar. Urgy nége ¢alt
yerine yetirilse, sonca-da garsylykly urgulary almak miimkingiligi az
bolyar. Gapdal durmadan yakyn duran ayagy giiycli itmeli, bu here-
ket gysylan pruzine menizes bolmalydyr. Gowréniii agramyny yzda
duran direg ayagyna geciryéris. Bu hereket yerine yetirilende gowra-
ni dik yagdayda saklamagy basarmaly. Kelldnin durma yagdayyny
tytgetmeli dil, egin gusaklygy gowsadylan we eginler goterilmedik
yvagdayda. Iterilmeden son urgyny yerine yetiren ayak yere parallel
bolan yagdaya gecirilydr. Direg ayagy berk hem-de mayysgak duryar.

Goyberilyin yaliiyslar.

Gowrédnin One tarap egilmesi iterilme fazasynda yiize ¢ykyan
yalityslaryn biri bolup duryar. Bu yagdayda partlama giliyjenmesinini
pursaty miimkin déldir. Goresiji difie bir ayagy bilen iterilydr we onun
ayagy towerek boyunca hereket edyir (daban toweregin merkezi bo-
lup duryar, kelle bolsa tdweregi beyan edyar. Bu yerde usulyn galan
hereketleri dogry yerine yetirilen hem bolsa, indiki hereketleri yerine
yetirmige gecmek ticin ilki bilen gdwrani dik yagdaya gaytarmaly so-
flundan bolsa urgyny dowam etdirmeli. Bu wagtyn artykmag sarp edil-
megine getirer. Urgyny bolsa gysga wagtyn i¢inde calt yerine yetirmeli.

Injik yere gord parallel yagdayda yerlesmége derek asak sallan-
yar. Bu yagdayda onuil hereketininn trayektoriyasy iiytgeydr, injik
yokardan asak hereket eder. Seyle urgyny ansat yapyp bolyar we
sol bir wagtda ol 6rdn gowsak bolup duryar. Sebébi denagramlylygy
saklamaklyk iicin but yerinde galyar we urgy hereketine gatnasmayar.
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Daban dartgynlykda bolsa, urgy wagtynda ol miigilkma sezewar bo-
lup biler. Eger-de iterilme wagtynda canaklyk dik tekizlikde geregin-
den kop oOnie ¢gykarylsa, onda denagramlylygyn yitirilmegi yiize ¢ykar.

Budy ¢ykarmagyi fazasy.

Giyeli iterilmeden sont gowrdniii agramyny yzda duran ayaga
geciryiris. Urgy ayagyny yere parallel bolan yagdaya gegyiris. Yan-
jyk bognunyn epilme burgy kese tekizlikde takmynan 140-145° diiz-
yar. Urgynyn yerinde ayagyn dyzy maksimal epilen, daban dartgynly
vagdayda we injige gord 90° burg asagynda yerlesyar, barmaklar i¢ine
cekilen. Su yagdayda budun towerek boyunca hereketine baglayarys.
Yokary galdyrylan urgyny yetiryian ayak yere gord parallel hereket
edyir. Hagan-da dyz orta frontal ¢yzyga yetende, gowre hem-de direg
ayagynyn dabany 90° Owriilende, aylaw hereketini gutarmalydyr.
Urgy ayagy aylawdan 6nki yagdayynda galyar.

Iterilmeden son urgyny yerine yetirydn ayagy yere gord paral-
lel yagdaya ge¢iryéris we derrew budun towerek boyunca oiie bo-
lan hereketine baslayarys. Berlen fazada urgynyn sekilini wizual g6z
ofiiine getirmek {igin, urgyny diiziijilere bolyiris. Yéne gapdaldan
yerine yetirilydn aylaw urgusynyn yzygider ritmiki hereketdigini,
onun boleklere boliinmegi bolsa sertli bolup duryandygyny yatdan
sial energiya bilen zaryadlanan, gysylan pruzine menzes bolmalydyr.
Yone sol bir wagtda gowre gowsadylan we partlama iterilménifi ha-
sabyna inersiya boyunca hereket edyiar. Gowranin owriilmesi direg
ayagynda yerine yetirilydr we hyrly ciiyi aylawyn dortden bir bolege
towlamaklyga menzes bolup duryar. Goterilen ayak yere gord paral-
lel hereket edyér, direg ayagy epilen, daban butlaryn aylanmasynyn
ugry boyunca calaja owriilyar. Direg ayagynyi yere gowy gysylmagy,
gowrdnin bolsa dik yagdayy saklamagy hokmanydyr. Urgy ayagy
owrlimden onki yagdayynda galyar.

Yiize ¢ykyan yaliiyslar.

Urgyny yerine yetirydn ayagyn budunyn gowsak one g¢ykaryl-
magy yiize ¢ykyp biljek yalityslaryn biri bolup duryar. Bu yagday ur-
gyny birnédge santimetre gysgaldyar, bu bolsa goresde 6rdn mohiimdir.
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Gowrénin yza gysarmasy tizlikde, urgynyn giiyjiinde we denagramly-
lykda erbet sohlelener.

Urgy ayagynyn dyzyny orta frontal ¢yzyga yetirilmezligi, gddek
goyberilydn yalilys bolup duryar. Injigiit hem-de dabanyii dyz bog-
nundan afiry gitmeyénligi li¢in, urgy nysana yetmez.

Urgy fazasy.

Dyz orta ¢yzyga cykarylandan son, ol injigiii epilmesinin here-
ketlenmeyédn merkezine dwriilydr. Urgy injigin towerek boyunca aktiw
epilmesi bilen amala agyrylyar. Daban beygelyin trayektoriya boyunca
g0z ontlinde tutulyan galtasma nokadyna tarap gegyar. Urgyny sertleyin
iki tapgyra boliip bolyar: birinji — tutug gdwranin towerek boyunca he-
reketi we urgyny tayyarlamak; ikinji — injik aylaw sekilini emele getir-
mekligini dowam edyér, gdwre bolsa, has takygy, merkez 6ne iberilyar.
Daban ayagyn urguny yerine yetiryan bolegi bolup duryar, sonun iigcin
ondan ayratyn sertler talap edilydr. Injik bilen hereket yerine yetiri-
lende ayagyn ujy hem-de 6kjesi Oile tarap ¢ekilyir, yanjyk bognunyn
merkezi, urgyny yerine yetiryian ayagyn dyzy hem-de basam barmagy
bir gbni ¢yzykda bolmalydyrlar. Barmaklar bilelikde gysylan, urgy
dabanyn ujy bilen yerine yetirilydr. Urgyny yerine yetiren wagtyn-
da goresiji durnukly yagdayy saklamalydyr. Direg ayagy yerde berk
duran halatynda, daban bilen injigi birikdiryan bogny saklayjy myssa-
lar bolsa dartgynly bolan halatynda bu yagdaya yetip bolyar.

Yiize ¢ykyan yaliiyslar.

Gowrénin gozeggilige alynmayan yza gysarmasy goyberilydn
yalityslaryn biri bolup duryar. Goresiji direg ayagynda oturan yaly
yagday doredilyér. Seyle urgynyn uzaklygy kicidir, urgynyn dine bi-
rinji tapgyry duyulyar, merkezin 6ne bolan berilmesi yok, urga difie
ayagyn massasy gosulyar. Urgy ayagynyn dyzy 45° asagynda yokary
ugrukdyrylan, sona baglylykda “asakdan yerine yetirilyén urgy” eme-
le gelyir, bu bolsa nddogry. Seyle urgyny yapmaklyk 6rdn ansat.

Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy.

Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy hem iterilme fazasy yaly
mohiimdir. Eger-de goresiji ayagyn urgy hereketini gozegcilikde
saklamaklygy bes etse, ona goresi dowam etdirmeklik 6rian kyn bolar.
Ayagy yzyna dogry gaytarmak {i¢in iki sany serti yerine yetirmeklik
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mohiimdir: birinji — injigiil yza gaytarylmasy yerine yetirilen urgy-
nyn trayektoriyasy boyunca yza gaytmalydyr; ikinji — nysana degen
pursatyndan durma goyma wagtyna ¢enli ayagyn gaytarylmasy urga
ayagyn c¢ykarylmasy yaly calt yerine yetirilmelidir. Gowre garnyn
goni myssalarynyn asaky bdolekleriniii birden doreyén dartgynlygy-
nyn tisirinde hiijiim ediji ¢yzyga otnositellikde 45° yagdaydan frontal
vagdaya gecyar. Agyrlyk merkezi direg ayagynyn istiinden gecyén,
dik merkezde yerlesyir. Dyz yene-de injik {i¢in aylanma merkezi bo-
lup duryar, daban goneldilen yagdaydan injige perpendikulyar bolan
vagdaya gaydyp gelydr. Ayagy cykarmaklyk pruzinin siiyndiirilme-
gini yatladyan bolsa, ayagy yzyna gaytarmak pruZinin gysylmagyny
ne otnositellikde bolup gecyir. Direg ayagynyil dabany injigin yzyna
gaytarylmasy wagtynda yere berk gysylmalydyr. Dyz ¢alaja epilyér
we géwrdnin urgy yerine yetirilenden son amortizatory bolup duryar.
Goresijinin yagdayy durnukly bolmaly, onun 6zi bolsa indiki hereket-
leri yerine yetirmége tayyar bolmaly.

Goyberilyin yaliyslyklar.

Kop goyberilyin yalilys — urgy ayagyna gozeggilik etmezlik we
onun netijesi hokmiinde durma gecende denagramlylygy yitirmeklik.
Eger-de agyrlyk merkezi direg ayagynyn oOiiinde galyan bolsa, budun
yzyna gaytarylmasy bolmayar, goresiji onie yykylan yaly bolyar we
gargydagyn urgulary {i¢in nysan bolup galyar. Hacan-da urgyny yerine
yetiren ayak yerine yetirilis trayektoriyasy boyunca yzyna gaytarylsa,
ayagyi nysana gelme pursaty kesgitsiz bolyar. Seyle urgy gowsak bolyar
we ony yapmaklyk anisat. Denlagramlylygy yitirmeklik yagdayy goresiji
icin gorkuly yagday, kesgitlenilmeydn wagt aralygynda giiygsiiz bolup
galyar, sonun ligin urgy berk, takyk gozegcilikde saklanmalydyr.

Ayagy urgudan soii gores durmasyna goymaklyk.

Bu islendik urguda tamamlayjy fazadyr. Gores durmasyna ¢yk-
maklyk takyk hem-de kesgitli bolmalydyr, goresiji ayagy nird goy-
malydygyny we sonl nihili hereketleri yerine yetirmelidigini 6miin-
den bilmelidir. Onun {i¢in islendik hereketi yerine yetirmage tayyar
bolmak {ligin, agyrlyk merkezini iki ayaga denl paylamalydyr. Urgy-
ny yerine yetiren ayagy kese tekizlikde dyzda epilen yagdayyndan
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dik yagdaya gegiryiris. Sonda but yerinde galyar, injik bolsa, dyzyn
dagynda dortden bir aylawda aylanyar. Daban yere ayagyn ujundan
okjesine goyulyar. Onki direg ayagynyn dabany urgyny yerine yeti-
ren ayagynyi goyulma pursatynda hiijiimin ¢yzygyna otnositellikde
45° owriilyar. Agyrlyk merkezi yene-de iki ayaga den paylanylyar.
Siz gores durma yagdayyny eyeleyérsiiiz.

Yerine yetirilyén yalityslar.

Ayagy 6z ontlinden goybermeklik godek goyberilyin yalitys ha-
saplanyar. Sol wagtda denagramlylygy yitirmekligiii hasabyna gargy-
dasyn yerine yetirydn hiijiimi tigin goresiji gowsak bolup galyar.

Yakyn yerlesen ayak bilen gapdaldan aylaw urgusy

1. Baglangy¢ durma.

2. Baslangy¢ durma yagdayyndan iterilme fazasy.
3. Urgyny yerine yetiriji ayagy ¢ykarmagyn fazasy.
4. Urgy fazasy.

5. Ayagy yzyna gaytarmagyi fazasy.

6. Ayagy urgudan sont durma goymaklyk.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan gapdal urgusy

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan gapdal urgusy indiki fazala-
ra boliinyér: iterilme fazasy, ayagy ¢ykarmaklygyn fazasy, urgy fazasy,
ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy, ayagy urgudan son durma goymaklyk.

Iterilme fazasy.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan gapdal urgusy yerine yetirilende
iterilme fazasyndan edilyén talaplar bu urgyny yakyn yerlesen ayak bilen
yerine yetirmeklikde iterilme fazasyndan edilyén talaplara menzesdir.

Ayagy cykarmagyi fazasy.

Baslangy¢ durma yagdayyndan partlama sekilli iterilmeden
son ayagy ¢ykarmaklygyn fazasyna gegmeklik urgyny yerine yetiri-
ji ayagyn isjen yokary-oiie galdyrylmasy hem-de ondan son ayagyn
aylanmasy bilen amala agyrylyar. Uzak yerlesen ayak bilen iterilip,
gowrini yerine yetirilydn urgy tarapa ¢alaja dwriip, gowranin agramy-
ny yakyn yerlesen ayaga gecirin. Urgy ayagynyn budunyn one-yoka-
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ry galdyrylmasyny yerine yetirin, galdyrma sagital tekizlikde yerine
yetirilydr. Urgy ayagynyn budunyn aylanmagy bilen bilelikde direg
ayagynyn dabany 180° owriilyar. Urgy ayagynyn injigi budun dwril-
mesinden soni dik merkeze otnositellikde 45°-60° bur¢ astynda yer-
lesmelidir. Direg ayagynyn dabany, ¢ep egin, ¢anaklygyn 6n tarapy,
urgy ayagynyn dyzy bir sagital tekizlikde bolmalydyrlar. Nazary ye-
rine yetirilydn urga tarap ugrukdyrmalydyr.

Urgy fazasy.

Urgy fazasy ¢anaklygyn igjen hereketi bilen hem-de urgyny yerine
yetiriji ayagyn injiginiii génelmesi bilen amala asyrylyar. Berlen faza
goyulyan indiki talaplar yakyn yerlesen ayak bilen gapdaldan gapdal
urgy yerine yetirilende urgy fazasyna goyulyan talaplara menzesdir.

Ayagy yzyna gaytarmagyin fazasy.

Berlen fazada ayagyn yzyna gaytarylmasy gapdal urgynyn ye-
rine yetirilen trayektoriyasy boyunga yzyna gaytarylyar. Berlen faza
goyulyan indiki talaplar yakyn yerlesen ayak bilen gapdaldan gapdal
urgy yerine yetirilende urgy fazasyna goyulyan talaplara menzesdir.

Ayagy urgudan soit durma goymaklyk.

Bu gapdaldan gapdal urgy yerine yetirilende ahyrky fazadyr. Urgy
ayagyny dyzda epip, injigiit yzyna gaytarylmasyny yerine yetiriil. Sol
bir wagtda gowre epilen yagdayyndan dik yagdayyna gegirilyér, urgy
ayagynyn budy bolsa — gorizontal yagdaydan dik yagdaya gecirilyar.
Sonda but sol duran yerinde galyar, urgy ayagynyn injigi dyzyn dasyn-
dan dortden bir aylawa dwriilydr. Urgy ayagyny goneldinn we agyrlyk
merkezini yza ge¢irmeklik bilen bilelikde, géwrdni hem-de butlary
90° aylap, ayagyti yza bolan durmasyny yerine yetiriti. On direg ayagy
bolup duran ayagyn dabany 180° owriilydr. Ayak baslangy¢ durma
yagdayyna goylandan son, gdwriniil agramy iki ayaga den paylanylyar.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan gapdal urgysy

1. Baslangy¢ durma.

2. Baslangy¢ durma yagdayyndan iterilme fazasy.

3. Urgyny yerine yetiriji ayagy ¢ykarmagyn fazasy.
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4. Urgyny yerine yetiriji ayagyil budunyn owriilmesi.
5. Urgy fazasy.

6. Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy.

7. Urgyny yerine yetiriji ayagyil budunyn dwriilmesi.
8. Ayagy urgydan soil durma goymaklyk.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan aylaw urgysy

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan aylaw urgysy indiki fazala-
ra boliinyér: iterilme fazasy, ayagy ¢ykarmagyn fazasy, urgy fazasy,
ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy, ayagy urgydan son gores durmasy-
na goymagyn fazasy.

Iterilme fazasy.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan aylaw urgysy yerine yetiri-
lende iterilme fazasyndan edilyén talaplar bu urgy yakyn yerlesen ayak
bilen yerine yetirilende iterilme fazasyndan edilyén talaplara menzesdir.

Ayagy cykarmagyii fazasy.

Partlama sekilli iterilmeden son, gowranin agramyny yakyn yer-
lesen ayaga geciryaris. Urgy ayagyny yer iistiine parallel bolan yagdaya
geciryiris. Yanjyk bognunyfi gorizontal tekizlikdiki eplenme burgy
140-145° diizmelidir. Urgy ayagynyn dyzy maksimal eplenen, daban
dartgynly yagdayda we injige baglylykda 90° burg astynda yerlesyar,
barmaklar 6ziine tarap ¢ekilen. Su yagdayda budun towerek boyunga
one tarap hereketine baslan. Gowrénin owriilmesi direg ayagynda ye-
rine yetirilydr we aylaw ¢iiyiini towlap ¢ykarmaklyga menzeyir. Gal-
dyrylan ayak yer istline parallellikde hereket edyir. Hagan-da urgy
ayagynyn dyzy orta frontal ¢yzyga yetende hem-de géwre we direg
ayagynyn dabany 90° 6wriilende aylaw hereketini gutarmalydyr. Urgy
ayagynyn yagdayy aylawdan o6nki yagdayda galmalydyr.

Urgy fazasy.

Urgy ayagynyn dyzy orta ¢yzyga c¢ykarylandan son hem-de
gowrdnin we direg ayagynyil dabanynyil 90° aylanmasyndan soil
gapdaldan aylaw urgusy yerine yetirilyar. Urgy injigin towerek bo-
yunga igjet gonelmesi bilen amala agyrylyar. Urgyny yerine yetirydn
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ayagyn dabany beygelyin trayektoriya boyunca goz éniinde tutulyan
galtagsma nokadyna tarap geg¢yér. Berlen faza goyulyan indiki talaplar
yvakyn ayak bilen gapdaldan gapdal urgusy yerine yetirilende urgy fa-
zasynyn talaplaryna layyk gelyar.

Ayagy yzyna gaytarmagyi fazasy.

Berlen fazada ayagyn yzyna gaytarylmasy gapdaldan aylaw ur-
gusynyi yerine yetirilydn trayektoriyasy boyunga yerine yetirilyar.
Berlen faza goyulyan indiki talaplar yakyn ayak bilen gapdaldan gap-
dal urgusy yerine yetirilende ayagy yzyna gaytarmagyn fazasynyn
talaplaryna layyk gelyar.

Ayagy urgudan soi gores durmasyna goymaklyk.

Urgyny yerine yetiren ayagy dyzda epip, injigii yzyna gayta-
rylmasyny yerine yetiri. Gowréni dik yagdaya geg¢irin. Budun urga
cykarylan trayektoriyasy boyunca budun yza gaytarylmasyny yerine
yetirin, gdwrini we direg ayagyny 90° yza aylan. Urgy ayagyny go-
neldip, gdwrédnin agramyny yza geciriii we yuwaslyk bilen ujundan
okjesine yere goyun.

Seylelik bilen, siz urgudan son gores durmasyny kabul edyérsiniz.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan aylaw urgusy.

1. Baglangy¢ durma.

2. Baslangy¢ durma yagdayyndan iterilme fazasy.

3. Urgyny yerine yetiriji ayagy one ¢ykarmaklyk.

4. Urgy fazasy.

5. Ayagy yzyna gaytarmaklygyn fazasy.

6. Ayagy urgudan son gores durmasyna goymaklyk.

Gapdal urgulary yerine yetirmekligi owretmegin usulyyeti

Gapdal urgulary yerine yetirmekligi dwretmegiii umumy usu-
lyyetini ii¢ tapgyra boliip bolar.

Birinji tapgyr - hereketin esasy gurlusyny ozlesdir-
mek. Ikinji tapgyr — hereketlendiriji endigi awtomatlasdyrmak.
Uciinji — tapgyr — gapdaldan Verine yetirilyin urgularyii ahli gor-
niislerini erkin hem-de takyk yerine yetirmeklik basarnygyny ka-
bul etmeklik bilen hisiyetlendirilyar.
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Bu tapgyrlara baglylykda gapdal urgulary yerine yetirmekli-
gin hereketlendiriji endiklerinin kemala gelmegi bolup gecyir.
Birinji tapgyrda biz gapdal urgulary yerine yetirmekligin umumy
diizgiinlerinin beyan edilisi bilen tanysmaklygy hodiirleyaris. Olar
tekstde 611 beyan edilen. Her bir urgy fazalara boliinen: iterilme
fazasy, ayagy cykarmagyn fazasy, urgy fazasy, ayagy yzyna gay-
tarmagyn fazasy, ayagy urgudan son gores durmasyna goymagyn
fazasy. Fazalaryn her birini iinsli 6wrenip we olary tlirgenlesme
prosesinde seljerip, ayak bilen umumy yerine yetirilydn gapdaldan
aylaw urgularynyn istiinde islemeklige baslan. Asakda gorkezilen
magsklaryn toplumy gapdal urgularyny yerine yetirmekligin usulla-
ryny 0zlesdirmidge hem-de bu urgular bilen tanys bolan goresijile-
re 6z usullaryny tasirli kimillesdirmége komek eder.

Gapdal urgyny dort hasapda yerine yetirmek.

Berlen magkyn {stiinde islenilende iterilme fazasy hem-de
ayagy c¢ykarmagyn fazasy bir fazada birlesdirilen. Gores durma-
syndan iterilmidni hem-de urgyny yerine yetiriji ayagyi one ¢yka-
rylmasyny yerine yetiriil. Ayagyn one ¢ykarylmasy urgyny yerine
yetirydn ayagyil budunyn yokary-one isjent galdyrylmasy bilen
hem-de onufi yagdayynyh iiytgemegi bilen amala asyrylyar. Yag-
dayyn tiytgedilmegi dabanyn direg ayagynyn dyz derejesine yeten
pursatynda bolup gec¢yir. Galdyrma sagital tekizlikde yerine ye-
tirilydr. Direg ayagynyn dabany 90° bur¢ astynda aylanyar. Inji-
ginl igjen gonelmesi bilen gapdal urgyny yerine yetirini. Injigi sol
trayektoriya boyunga yzyna gaytaryn, budy aylain we agyrlyk mer-
kezini onie gegirmeklik bilen bilelikde urgy ayagyny goneldip, ony
yere goyuil. Berlen urgynyn istiinde islemeklik dort hasapda yeri-
ne yetirilydr. “Bir” hasapda iterilme hem-de aylanma bilen ayagyn
ofie gykarylmasy. “Iki” hasapda — urgy, “Uc” hasapda ayagyh yzy-
na gaytarylmasy, “Dort” hasapda ayagyi gores durmasyna goyul-
magy. Masky yuwaslyk bilen yerine yetirifi, esasy iinsi urgynyn
dhli fazalarynyn yerine yetirilmesinini usullaryna beriil. Magklary
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yakyn we uzak yerlesen ayak bilen gezekli-gezegine yerine yetirii.
Gaytalamalaryn sany her ayakda 10 gezek.

Gapdal urgyny iki hasapda yerine yetirmek.

Gores durmasyndan iterilmédni, aylama bilen ayagyn ¢ykarylma-
syny hem-de urgyny yerine yetirin. Soira sol trayektoriya boyunca
injigi yzyna gaytaryn, budy aylan we urgy ayagyny goneldip, ony
yere goyun. Gores durmasyny kabul edin. Berlen magsky iki hasapda
yerine yetirmekligin iistiinde islan. “Bir” hasapda — iterilme, ayagyn
aylanma bilen ¢ykarylmasy, urgy. “Iki” hasapda ayagyn yzyna gayta-
rylmasy we gores durmasyna goyulmasy. Masky orta tempde hem-de
uzak we yakyn yerlesen ayakda gezekli-gezegine yerine yetirin. Gay-
talamalaryn sany her ayakda 10 gezek.

Gapdal urgyny bir hasapda yerine yetirmek.

Gores durmasyndan iterilméni, ayagyn aylanma bilen ¢ykaryl-
masyny, ayagyn yzyna gaytarylmasyny hem-de urgudan son gores
durmasyna goyulmagyny yerine yetiriil. Berlen masky bir hasapda
yerine yetirin. Eger-de siz urgyny dine 6zlesdirydn bolsanyz, onda
ony calt yerine yetirmdge ymtylman. Urgynyn dhli fazalarynyn dogry
yerine yetirilmegine iins berin. Urgy wagtynda ayagy bu fazanyn
ahyrky yagdayynda birndge sekuntlap saklamaklygy basaryii. Masky
uzak we yakyn yerlesen ayakda gezekli-gezegine yerine yetirin. Gay-
talamalaryn sany her ayakda 10 gezek.

Urgy fazasynyi iistiinde ayratynlykda islemek.

Yerine yetirmegin usullary: baslangyc durmasyndan iterilméni,
ayagyn oOne ¢ykarylmasyny hem-de aylanmasyny yerine yetirin. In-
jigin aktiw gonelmesi bilen hem-de ¢anaklygyn onie berilmesi bilen
gapdal urgyny yerine yetiriil. Injigi sol trayektoriya boyunga yzyna
gaytaryn. Ayagy yere diisiirmén, urgyny yene-de bir gezek yerine ye-
tirin. Ayagy urgynyn ahyrky nokadynda birndge sekunt saklap, masky
yuwaslyk bilen yerine yetirifi.
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Oiie ge¢cmeler bilen gapdal urgyny yerine yetirmek

Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy Ayagy gores durmasyna goymak

Yerine yetirmegii usullary: baslangyc durmasyndan iterilméni,
ayagyn oOne ¢ykarylmasyny hem-de aylanmasyny yerine yetirin. Bu
yagdaydan oiie tarap iki sany beyik bolmadyk bokmini yerine yetirii.
Sofira injigin igjeit génelmesi bilen urgyny yerine yetirin. Injigi sol
trayektoriya boyunga yzyna gaytaryil, yene-de iki bokméni we urgy-
ny yerine yetirin. Masky uzak we yakyn yerlesen ayakda gezekli-ge-
zegine yerine yetiriil. Gaytalamalaryi sany her ayaga 10 gezek.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan gapdal urgusy.
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B C

1) A gorniisdéki suratda tiirgen hiijiime durus yagdayda.

2) B gorniisdéki suratda tlirgen urgyny gecirydn pursaty bar-
maklary asak tarap bakan.

3) C gornilisdaki suratda tiirgen urgyny diirs kelld gegiren pursaty
barmaklary yokary goni yagdayda.

Bokmede gapdaldan gapdal urgyny yerine yetirmek

Avyaklary gezeklesdirmek bilen gapdal urgyny yerine yetirmek.

Yerine yetirmegii usullary: baslangy¢ durmasyndan iterilméni,
yakyn yerlesen ayagyn one ¢ykarylmasyny hem-de aylanmasyny ye-
rine yetiriil. Injigin igjent génelmesi bilen urgyny yerine yetirin. Injigi
sol trayektoriya boyunga yzyna gaytaryn. Gowrdani dik yagdaya ge-
tiriil, urgy ayagyny aylain we ony goneldip, direg ayagynyn yanynda
yere goyun, ayak yere goylan wagtynda direg ayagy bilen yza bir 4dim
adin. Gores durmasyny kabul edin. Onda kop saklanman, iterilméni,
uzak yerlesen ayagyn one ¢ykarylmasyny hem-de aylanmasyny yerine
yetiriil. Injigin igjent gonelmesi bilen urgyny yerine yetiriil. Injigi sol
trayektoriya boyunca yzyna gaytaryii. Yene-de gowréni dik yagdaya
getirin, urgy ayagyny aylan we ony goneldip, direg ayagynyi yanynda
yere goyun, ayak yere goylan wagtynda direg ayagy bilen yza bir 4dim
adin. Baslangyc durmasyny kabul edin. Masky orta tempde yerine ye-
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tirin. Masky uzak we yakyn yerlesen ayakda gezekli-gezegine yerine
yetirin. Gaytalamalaryn sany 10 gezek.

Yakyn yerlesen ayak bilen gapdaldan goni urgyny
Yerine yetirmek

Yakyn yerlesen ayak bilen gapdaldan goni urgyny yerine yetir-
megiil usullary indiki fazalary 6z i¢ine alyar: iterilme fazasy, ayagy
cykarmagyn fazasy, urgy fazasy, ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy,
ayagy urgudan sonl gores durmasyna goymagyi fazasy.

Iterilme fazasy.

Iterilme fazasy it mohiim we sol bir wagtda kyn fazalaryn biri
bolup duryar. Hiijjiim yerine yetirilen wagtynda adam has gowsak
bolyar, sonun ii¢in deflagramlylygy yitirmezlik {i¢in hem-de gaytar-
ma urgusyny almazlyk {i¢in urgyny calt yerine yetirmeklik zerurdyr.
Hut sonui iicin iterilme fazasynda urgynyn tizligi ayagyn iterilme-
siniii hem-de yerine yetirilen partlama tésirinin hasabyna giiy¢len-
yar. Gowrani one ibermek licin, ayaga impuls we tizlenme bermek
icin partlama iterilmesi hokmanydyr. Sol bir wagtda iterilme faza-
sy — gowranin kesgitli bir toparlara boliinmesidir. Sebébi ayak bilen
gapdaldan goni urgynyn dogry yerine yetirilisi hem-de tizligi onui
boleklerininn jemlenmegine bagly bolup duryar. Berlen fazanyn dh-
miyeti — bu urgyny yerine yetirmek ticin has amatly sertleri tayyar-
lamakdyr. Baslangy¢ durmasyndan yakyn yerlesen ayak bilen giiy¢-
li iterin. Hereket gysylan pruzini yatladyar. Gowréni dik yagdayda
saklap, gowrdnin agramyny uzak yerlesen (direg) ayagyna geciriil.
Kellanin yagdayy iiytgénok, egin gusaklygy gowsadylan yagdayda,
eginler yokary galdyrylanok.

Goyberilyin yaliiyslyklar.

Avyak bilen iterilméni yerine yetiren wagtynda goresiji gdwresini
oOne tarap epyér. Bu yagdayda partlama tdsiri bolmayar. Goresiji yone
ayagy bilen yerden iterilydr we onui gowresi Oiie tarap hereket edyar.
Bu usulyn dhli sertleri yerine yetirilen hem bolsa, urgynyi indiki faza-
laryna gegmezden 61, ilki bilen géwréni dik yagdaya getirmeli, soiira
urgyny dowam etdirmeli. Bu bolsa wagtyn artykmag sarp edilmegi-
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ne getirer. Urgyny bolsa maksimal calt yerine yetirmeli. Canaklygyn
giiycli 6ne berilmegi hem goyberilyédn yalilyslaryn biri bolup duryar.
Bu yagday bolsa denagramlylygyn yitirilmegine getiryar.

Ayagy cykarmagyn fazasy.

Gores durmasyndan iterilenden son, ayagy ¢ykarmagyn fazasy-
na gegmeklik urgy ayagynyi isjen yokary galdyrylmagy bilen bilelik-
de ¢anaklygyn yagdayynyn iiytgemegi bilen amala agyrylyar.

Ayagyn yokary galdyrylmagy sagital tekizlikde amala agyrylar.
Sol bir wagtda direg ayagynyn dabany 45° aylanyar. Ayak ¢ykarylyan
wagtynda dyzy maksimal epydris, daban asak ugrukdyrylan we direg
ayagynyn dyzyndan yokarda yerlesyir. Direg ayagy yere bek gysylan
uly potensial energiya bilen zaryadlanan polat pruzine menzes bolma-
lydyr, yone sol bir wagtda hig hili dartgynlyk yok, géwre gowsadylan
we kuwwatly partlama iterilménin hasabyna inersiya boyunca hereket
edyar. Ayagy cykarmaklygyn beyikligi urgyny yerine yetirmekligin
beyikligini kesgitleyar.

Goyberilyén yaliyslar.

Ayagy cala ¢ykarmaklyk kop goyberilyén yalityslaryn biri bolup
duryar. Sebibi ayagyn c¢ala ¢cykarylmasy urgyny birndge santimetre
gysgaldyar, bu bolsa tutlugykda yeterlik mukdarda duyulyar. Gowré-
nin yykylmagynyn netijesinde denagramlylygy yitirmeklik goyberil-
yan yalilyslaryn hataryna degisli bolup duryar.

Urgy fazasy.

Urgy fazasy canaklygyn isjen hereketi bilen hem-de urgyny yeri-
ne yetiriji ayagyn gonelmesi bilen amala agyrylyar.

Urgy ayagynyn dabany, canaklygyn 61 tarapy, sag egin we direg
ayagynyin dabany hemmesi bir sagital tekizlikde yerlesyarler. Urgy
fazasynyn ahyrky pursatynda urgy ayagy dolulygyna gonelyér, yan-
jyk bogny o6ne berilyir, gowre garsylykly tarapa gerek bolan aralyga
gysaryar (kop gysarmaklyk urgyny gowsadyar we denagramlylygy
bozyar). Urgy we direg ayaklary goni. Urgy ayagyn Okjesi bilen ye-
rine yetirilydr. Urgy yerine yetirilen wagtynda urgyny yerine yetiri-
ji ayagyn dyzyny berk saklan, dyzyn yiti we doly dartgynlygy urga
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ahli toplanan partlama giiyjiini bermeklige miimkingilik beryér. Urgy
yerine yetirilen wagtynda denagramlylygy saklamaklyk birinji dere-
jeli afllatma eyedir. Sebdbi gowrénin agramy dine bir ayaga diisyér.
Urgynyn yzyna gaytarylmasyndan gagmak ticin direg ayagyny yere
gysmalydyr, daban bilen injigi birikdirydn bogny saklayjy myssalar
dartgynly yagdayda bolmalydyr. Maksimal tésire yetmek {i¢in urgyny
difie bir ayak bilen dél-de, tutus géwre bilen yerine yetirmeli, ¢anak-
lygyn hem-de ayaklaryn hiijiim ediji hereketleri bolsa, bu maksada
yetmége komek eder.

Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy.

Kop goresijiler urgy garsydasy yenllen wagtynda gutaryar diyip
pikir edyérler we ayagynyn hereketlerine {ins bermeyérler. Urgudan
sofl ayagy yzyna gaytarmaklyk hem-de gores durmasyna durmaklyk
we goresi dowam etdirmeklik hokmandyr.

Ayagy dogry yzyna gaytarmak ticin iki sertini yerine yetirilmegi hok-
manydyr: birinji — ayak urgynyi yerine yetirilen trayektoriyasy boyunca
yzyna gaytarylyar; ikinji — garsydasy bilen galtasmadan son ayagyn yzy-
na gaytarylmasy ayagyi urga ¢ykarylmasy yaly calt yerine yetirilmeli-
dir. Gowre garnyil goni myssalarynyn asaky boleklerininl birden doreyén
dartgynlygynyn tésirinde dik yagdaya geg¢yar, agyrlyk merkezi direg
ayagynyi Ustiinden gecydn dik merkezde yerlesyar. Ayagyn urga ¢yka-
rylmasy pruZinini siiyndiirilmegine menzese, ayagyn yzyna gaytarylmasy
pruzininn gysylmagyna menzeyér. Dyz urgudan son gowraniit amortiza-
siyasy Ug¢in calaja epilydr. Goresijinin yagdayy durnukly bolmaly, onui
0zi bolsa indiki hereketleri yerine yetirmége tayyar bolmaly.

Goyberilyin yaliiyslar.

Ayagyn yzyna gaytarylmasyna iins berilmese, ol defiagramlylygyn
yitmegine getiryar. Eger-de urgy ayagy urga ¢ykarylan trayektoriyasy
boyunca yzyna gaytarylmasa, onda ayagyn nysana gelen pursaty bu-
lagykly bolar. Seyle urgy gowsak bolyar we ony yapmak afnsat. Ondan
basga-da, hacan-da injik yone asak diisiirilende we but 6iie berlende,
goresiji denagramlylygy yitirydr we kesgitli bir wagtda gowsak bolyar.

Ayagy urgudan soii durma goymaklyk.

Bu faza urgy yerine yetirilende ahyrky fazadyr. Durma ¢ykmak-
lyk takyk hem-de oniinden niyetlenilen bolmalydyr. Goresiji ayagy
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nird goymalydygyny we haysy hereketleri indikide yerine yetirjekdi-
gini bilmelidir; ayagy urgudan soii dogry goymaklyk iicin, agyrlyk
merkezini iki ayaga defl paylamalydyr. Ayak yzyna gaytarylandan son
gowre we urgy ayagy gonelyirler hem-de ayak clinkiinden dkjesine
tarap Oziinifi oiiinden yere goyulyar. Oz direg ayagy bolan ayagyn
dabany 45° aylanyar we agyrlyk merkezi iki ayaga den paylanyar. Siz
gores durmasyny kabul edyéarsiniz.

Goyberilyin yalityslar.

Ayagyn urgudan son gores durmasyna goyulman, yone 6z oniin-
den yere disiirilmegi gddek goyberilydn yalnys hasaplanyar. Sol
wagtda denagramlylygyn yitirilenliginii hasabyna siz garsydasyn
hiijiimi iicin gowsak bolup galyarsynyz.

Yakyn yerlesen ayak bilen gapdaldan goni urgy

1. Baslangy¢ durma.

2. Baslangy¢ durma yagdayyndan iterilme fazasy.
3. Urgyny yerine yetiriji ayagy ¢ykarmagyn fazasy.
4. Urgy fazasy.

5. Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy.

6. Ayagy urgudan son gores durmasyna goymaklyk.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan goni urgy

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan goni urgyny yerine yetir-
meklik indiki fazalara boliinyér: iterilme fazasy, urgyny yerine yetiriji
ayagy ¢ykarmagyn fazasy, urgy fazasy, ayagy yzyna gaytarmagyn fa-
zasy, ayagy urgudan son gores durmasyna goymaklyk.

Iterilme fazasy.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan goni urgyny yerine yetir-
megii iterilme fazasyna edilyén talaplar yakyn yerlesen ayak bilen
gapdaldan goni urgy yerine yetirmegin fazasyna layyk gelyar.

Ayagy cykarmagyn fazasy.

Ayagyn partlama iterilmesinden son uzak yerlesen ayaga urga
¢ykarmaklyk bilen bilelikde, gowrdnin 180° aylanmasyny yerine ye-
tirin. GOwrénin agramy yakyn duran ayaga gecirilydr, daban gowré-
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nin hereket etme prosesinde we budun aylanmasynda 270° aylanyl-
malydyr. Ayagyn urga ¢ykarylmasy urgy ayagynyn budunyn yokary
igjen galdyrylmasy bilen hem-de ¢anaklygyn yagdayynyn liytgemegi
bilen amala agyrylmalydyr.

Yokary galdyrylma sagital tekizlikde yerine yetirilydr. Urgy
ayagynyn budy we injigi kese iiste parallel yerlesyirler, iki ayagyn
okjeleri urga tarap ugrukdyrylandyrlar. Gowre gapdallayyn yagday-
da yerlesyir, gores urga tarap ugrukdyrylan. Goresijinini yagdayy uly
potensial energiya bilen zaryadlanan, gysylan pruzini yatladyar. Yone
sol bir wagtda hi¢ hili dartgynlyk yok, géwre gowsadylan we partla-
ma iterilménin hasabyna inersiya boyunca hereket edyar.

Urgy fazasy.

Urgy fazasy urgyny yerine yetiriji ayagyn igjeit gonelmesi bilen
amala asyrylyar. Berlen faza edilydn indiki talaplar berlen urgyny
yakyn duran ayak bilen yerine yetirilende urgy fazasyndan edilyin
talaplara layyk gelyar.

Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy.

Berlen fazada ayagyn yzyna gaytarylmasy urgynyil yerine yeti-
rilen trayektoriyasy boyunca yzyna gaytarylyar. Berlen faza edilyin
indiki talaplar berlen urgyny yakyn duran ayak bilen yerine yetirilen-
de urgy fazasyndan edilyén talaplara layyk gelyar.

Ayagy urgudan son gores durmasyna goymaklyk.

Bu faza uzak duran ayak bilen gapdaldan géni urgyny yerine
yetirmegin tamamlayjy fazasydyr. Ayagyil yzyna gaytarylmasyndan
sonl, urgy ayagyny kese tekizlikde dyzda epilen yagdayyndan dik
yagdaya gecirmeli we géwrdniil yza 180° aylanmasy bilen bilelikde
ayagy gapdal durmasyna goyyarys. Aylanma wagtynda direg ayagy-
nyn dabany tersine 270° aylanyar, agyrlyk merkezi yza gecirilyar;
gdwrinin agramy iki ayaga den paylanyar, urgy ayagy yere goylanda
siz gores durmasyny kabul edyarsiniz.

Uzak yerlesen ayak bilen gapdaldan goni urgy.

1. Baglangy¢ durma.

2. Baslangy¢ durma yagdayyndan iterilme fazasy.

3. Urgyny yerine yetiriji ayagy ¢ykarmak.

4. Urgy fazasy.
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5. Ayagy yzyna gaytarmagyn fazasy.
6. Ayagy urgudan soil durma goymak.

Ayak bilen gapdaldan goni urgulary yerine yetirmegi
owretmekligin usulyyeti

Avyak bilen gapdaldan goni urgulary yerine yetirmegi wretmekli-
gin prosesi li¢ tapgyra bollinyér:

Birinji tapgyr — hereketlerini esasy gurlusyny 6zlesdirmek bilen
hisiyetlendirilyér.

Ikinji tapgyr — endigi awtomatlagdyrmak. Bu tapgyrda siz ur-
gyny standart sertlerinde erkin yerine yetirmek basarnygyny kabul
edyarsiniz.

Uciinji tapgyr — gapdal goni urgularyny erkin we takyk yeri-
ne yetirmeklik basarnygyny kabul etmeklik bilen hasiyetlendirilyar.
mayysgaklyk hésiyetini (diirli garsydaslaryn sahsy ayratynlyklaryna
baglylykda we goresin diirli sertlerinde urgyny ulanmaklyk basar-
nygy) kabul edyérsiniz. Ilkibasda biz urgyny yerine yetirmekli-
gin usullarynyn (olar 6n tekstde gorkezilen) umumy diizgiinlerini
hem-de umumy beyanyny, difie ondan son asakdaky masklara
geemekligi hodiirleydris. Bu magklary ulgamlayyn yerine yetirmek
usuly kdmillesdirmidge miimkingilik beryir. Gapdaldan goni urgy-
ny gowy Ozlesdirmek {i¢in biz ony fazalara boldiik: iterilme fazasy,
ayagy c¢cykarmagyn fazasy, urgy fazasy, ayagy yzyna gaytarmagyn fa-
zasy, ayagy urgudan soil géres durmasyna goymaklyk fazasy. Berlen
urgynyn her fazasyny yerine yetirmekligin dhli diizgilinleri 6wrenilen-
den sof, onui tutuslygyna 6zlesdirilmegine gecin.

Urgyny Verine yetirmegin hereketlendiriji endiklerini dogry yerine
yetirmek ticin biz olaryi tistiinde iglemegii indiki usulyyetini hodirleyaris.

Gapdaldan goni urgyny dort hasapda yerine yetirmek.

Berlen maskda iterilme fazasy we ayagy ¢ykarmagyn fazasy bir
faza birikdirilen. Baslangy¢ durma yagdayyny kabul edii. Yakyn
duran ayak bilen iterilmdni yerine yetirin we urgyny yerine yetiri-
ji ayagyn buduny yokary galdyryn. Gowrénini agramyny yzda duran
(direg) ayagyna gecirin. Ayagyn c¢cykarylmagy sagital tekizlikde yeri-
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ne yetirilydr. Ayagyn one ¢ykarylmasy bilen bilelikde direg ayagynyn
dabanyny 45° gradusa aylan. Ayagyyn ¢ykarylmasy wagtynda dyzy
maksimal epin we dabany asak ugrukdyryn. Canaklygyn isjen here-
keti bilen we urgy ayagynyn budunyn gonelmesi bilen urgyny yeri-
ne yetirin. Ayagy sol trayektoriya boyunca yzyna gaytaryil we urgy
ayagyny goneldip, ontinizde baslangyc durmasyna goyuii.

Urgyny dort hasapda yerine yetirini. “Bir” hasapda — iterilméni we
ayagyn oiie ¢ykarylmasy; “Iki” — hasapda urgy; “U¢” hasapda — ayagyn
yzyna gaytarylmasy, “Dort” hasapda — ayagyn urgudan son gores dur-
masyna goyulmagy. Berlen masky yuwaslyk bilen, her fazada gowranin
yagdayyny dogry saklap yerine yetirin. Urgy fazasy yerine yetirilende
urgynyn ahyrky nokadynda ayagyn yagdayyny birndce sekuntlap saklan.
Gapdaldan goni urgyny yakyn we uzak duran ayakda gezekli-gezegine
yerine yetiriil. Gaytalamalaryn sany her ayakda 10 gezek.

Gapdaldan goni urgyny iki hasapda yerine yetirmek.

Baslangy¢ durmasyndan iterilméni, ayagyn c¢ykarylmasyny
we gapdaldan goni urgyny yerine yetirin. Bu hereket bir hasapda
yerine yetirilydr. Ondan son ayagy sol trayektoriya boyunca yzyna
gaytaryn we ayagyn gores durmasynyn goyulmasyny yerin yetirin.
Bu hereket hem bir hasapda yerine yetirilyar.

Seylelik bilen, “Bir” hasapda — iterilméni, ayagyn ¢ykarylmasyny
we urgyny yerine yetirin. “Iki” hasapda — ayagyn yzyna gaytarylmasyny
we gores durmasynyn goyulmasyny yerine yetiriil. Berlen mask yerine
yetirilende, urgynyn her fazasynda gdwranin dogry saklanylmagyny ga-
zanyn. Hereketlendiriji endik doly dwrenilmese, urgyny yerine yetirme-
ginl tizliginiil yokarlanmagyna ymtylmaly dil, her fazanyn dogry yerine
yetirilisini gazanyn. Urgyny uzak we yakyn ayakda gezekli-gezegine iki
hasapda yerine yetirin. Gaytalamalaryn sany her ayakda 10 gezek.

Gapdaldan goni urgyny bir hasapda yerine yetirmek.

Gores durmasyndan ayak bilen yerine yetirilydn gapdaldan goni
urgynyii dhli fazalaryny Verini Vetiri. Yagny, partlama iterilmesinden
son, ayagyn yokary ¢ykarylmasyny yerine yetirifi, soiira canaklygyi we
ayagyn igjen hereketi bilen urgyny yerine yetirifi, ayagy sol trayektoriya
boyunca yzyna gaytaryn we ayagyn gores durmasynyi goyulmasyny ye-
rin yetirifi. Owrenmekligiii baslangy¢ tapgyrynda urgyny yuwaslyk bilen
yerine yetiriil. Sonra hereketlendiriji endigin 6zlesdirilmegine baglylyk-
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da bu hereketleri tizligi hem-de hereketlerin amplitudasyny ulaldyp ye-
rine yetirif. Yetillik, tygsytlylyk we hereketlerifi erkinligi peyda bolan-
dan son, urgynyil maksimal gores tempinde yerine yetirilmegine gegi.
Gapdaldan goni urgyny uzak we yakyn ayakda gezekli-gezegine yerine
yetiriit. Gaytalamalaryi sany her ayakda 10 gezek.

Urgy fazasynyii iistiinde ayratynlykda islemek

Yerine yetirmegiii usuly: baslangy¢ durmasyndan iterilméni,
ayagyn c¢ykarylmasyny we urgyny yerine yetirii. Ayagy sol trayek-
toriya boyunga yzyna gaytaryn. Urgyny yene-de yerine yetirii we
ayagy yzyna gaytaryn. Yerine yetirilende urgy ayagyny yere diisiir-
min. Berlen masky yerine yetirmek gapdaldan goni urgyny yerine
yetirmdge komek edydn, myssa toparlarynyn isini, ayagyn epilme-
si we goOnelmesi yerine yetirilen trayektoriyasynyn dogrulygyny
gbzegeilikde saklamaga we sonda tehniki talaplara baglylykda kella-
nin, gdwranin, ¢canaklygyn we direg ayagynyn yagdayyny saklamaga
komek eder. Ayagy urgynyn ahyrky nokadynda birnédce sekunt saklap,
berlen masky yuwaslyk bilen yerine yetiriit. Gapdaldan géni urgyny
uzak we yakyn ayakda gezekli-gezegine 10 gezek yerine yetirif.

Direg ayagynyii dasynda aylaw edip, ayak bilen gapdaldan
goni urgyny yerine yetirmek

Yerine yetirmegifi usullary: baslangy¢ durma yagdayyny kabul
edin — goni durun, géwrénin agramy dolulygyna c¢ep ayaga diisyér,
sag ayak dyzda epilen, but yokary galdyrylan, daban direg ayagy-
nyn dyzyndan yokarda yerlesen. Eller tirsekde epilen. Urgy ayagyny
dyzda goneldip, urgyny yuwaslyk bilen gapdal tarapa yerine yetirin,
ayagyn yagdayyny bellin. Miimkin boldugyca gowréni dik yag-
dayda saklan. Bu yagdaydan 360° aylanyi. Aylanma direg ayagyn-
da yerinde yetirilydr. Direg ayagy berk we mayysgak yerde duryar.
Direg ayagyny towerek boyunga yuwaslyk bilen aylap, tutus gowra-
nin aylawyny yerine yetirin. Aylaw wagtynda urga ¢ykarylan ayaga
gozegeilik edin, denagramlylygy saklan we gowrdni dik yagdayda
saklan. Doly aylawdan son sol trayektoriya boyunca ayagy baslangyc
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durma yagdayyna getirin. Masky yuwaslyk bilen yerine yetirin, esasy
insi urgynyn yerine yetirilisine jogap beryén myssa toparlarynyi isi-
ne beriil. Berlen magky yuwas we dartgynly tempde yerine yetirmek
bilen siz indikide urgyny maksimal tizlik we amplituda bilen yerine
yetirip bilersiniz, urgynyn dogry yerine yetiriliginin barlagyny kédmil-
lesdirip bilersiniz. Urgyny uzak we yakyn ayakda gezekli-gezegine
yerine yetirifi. Yerine yetirmegiii wagty her ayakda 30 sekunt.

Oiie hereket edip, ayak bilen gapdaldan géni urgyny
Yerine yetirmek

Yerine yetirmegiii usullary: baslangy¢ durmasyny kabul edifi.
Iterilméni we ayagyn ¢ykarylmasyny yerine yetirii. Bu yagdaydan
onie iki sany beyik bolmadyk bokmini Yerine yetirifi. Ofie tarap he-
reket etmede ayagyn yagdayynyn dogrulygyny gozeggilikde saklan.
Onki yagdayy saklap we urgy ayagyny yere diisiirmén yene-de iki
sany beyik bolmadyk bokméni we ayak bilen urgyny yerine yetirii.
Masky yerinde we Oiie gegmeler bilen yerine yetirin. Masky uzak we
yakyn ayakda gezekli-gezegine 10 gezek yerine yetiriil. Berlen magky
yerine yetirmek, hiijiim wagtynda hile etmeklik, aralygy bilmeklik
duygularyny kédmillesdirmdge miimkingilik berer hem-de urgyny
gecmede we gores ritmine yakynlasan ritmde yetirmége komek eder.

Ayaklary gezeklesdirmek bilen gapdaldan goni urgyny
Yerine yetirmek

Yerine yetirmegiii usullary: baslangy¢ durmasyny kabul editi.
Yakyn duran ayak bilen iterilmini, ayagyh cykarylmasyny, urgy-
ny ayagyin yzyna gaytarylmasyny yerine yetirin. Gowrini dik yag-
daya goterin, urgy ayagynyn dabanyny direg ayagynyi yanynda
yere goyun we urgy ayagy yere goylan wagtynda direg ayagy bilen
bir 4dim yza ddin. Baslangy¢ durmasyny kabul edin. Bu yagdayda
saklanman, gowrinin 180° aylanmasy we ayagyn urga ¢ykarylma-
sy bilen bilelikde uzak duran ayak bilen iterilméni yerine yetirif.
GoOwrénin agramy — yakyn duran direg ayagynda. Ol bolsa, gowra-
nin aylanmasy we ayagyn cykarylmasy wagtynda 270° aylan-
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maly. Ayagyn onie ¢ykarylmasy sagital tekizlikde yerine yetirilme-
li. Ayagyn budunyn isjen gonelmesi bilen ayagy sol trayektoriya
boyunca yzyna gaytaryn.

Baslangy¢ durma Ayagy cykarmagyn Urgy fazasy
fazasy

Gowrini wertikal yagdaya gegirin we urgy ayagynyn dabanyny
direg ayagynyi yanynda Vere diisiirii. Yere goylan wagtynda direg
ayagy bilen bir 4dim yza edin. Baglangy¢ durmasyny kabul edii. In-
diki urgular yokarda gorkezilisi yaly, yone gdwréaniii 180° aylanmasy
bilen yerine yetirilmeli. Berlen masklar gapdaldan goni urgyny wege-
tatiw yerine yetirmeklik basarnygyny hem-de urgyny hemise tiytgép
duryan sertlerde yerine yetirmekligin kdmillesmegine yardam beryir.

Ayagy yzyna gaytarmak Gores durmasyna goymak
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Uzak duran ayak bilen gapdaldan goni urgy

¢)

1) A gorniisddki suratda tiirgen hiijime durus yagdayda. 2) B
gorniisddki suratda tiirgen urgyny geciryén pursaty barmaklary asak
tarap bakan. 3) C gorniisdéki suratda tiirgen urgyny diirs kelld geciren
pursaty barmaklary yokary goni yagdayda.
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Ayaklary gezeklesdirmek bilen yzdan goni urgyny
Yerine yetirmek

Yerine yetirmegin usuly: baslangyc durma yagdayyndan uzak
duran sag ayak bilen iterilméni, géwrinin aylanmasyny we ayagyn
¢ykarylmasyny yerine yetiriii, ayagyn isjen gonelmesi bilen urgyny
yerine yetirin we ayagy sol trayektoriya boyunca yzyna gaytaryn.
Gowrini wertikal yagdaya goterip, urgy ayagyny direg ayagynyn ya-
nynda goyun. Gores durmasyna duranynyzdan son, uzak duran ¢ep
ayak bilen iterilméni, gowrédnin aylanmasyny we ayagyin g¢ykaryl-
masyny yerine yetirin. Ayagyn isgjeni gonelmesi bilen urgyny yerine
yetirin we ayagy sol trayektoriya boyunca yzyna gaytaryn. Gowréni
dik yagdaya goterip, urgy cep ayagyny yere goyuil we gores durma-
syny kabul edifl. Orta tempi saklap, berlen masky cep we sag ayak-
da yerine yetirii. Urgular yerine yetirilen wagtynda denagramlylygy
yitirmén, urgulary géni nysana tarap ugrukdyrmaga ymtylyii. Owren-
megin baslangyc¢ tapgyrynda magsklary orta tempde yerine yetirin we
sonra hereketlendiriji endigin iistiinde islemeklik bilen yzdan goni
urgynyn tizligini ulaldyn. Tackwondo sportunda urgular ayak bilen
kelld diirs aylanyp urgy gecirilende owadan urga baha berlenden uly
bolyar. Gaytalamalaryn sany — her ayakda 10 gezek.
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Ayagy baslangy¢ yagdaya goymak
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Taekwondonyii ITF gorniisinin esasy yorelgesi

Hormat goymaklyk, sypayylyk! Hormat goymaklyk adamyn ka-
millesmegi ligin we has gowy garmoniki jemgyyeti gurmak {i¢in Giin-
dogaryn gadymy mugallymlary we akyldarlary tarapyndan yazylan
kanun bolup durmayar. Oz hisiyetini kemala getirmek bilen tackwon-
donyn dhli tiirgenlesyénleri hormat goymaklygyn indiki yilize ¢ykma-
laryny tiirgenlesme prosesine esasy element hokmiinde gosmaklyk
bilen ulanmalydyrlar:

1. Biri-birini sylamaklyk ruhuny kdmillesdirmeli.

2. Oz erbet endiklerinden dynmaklyk we beyleki adamlary er-
bet endikleri bilen onusmak.

3. Hosamay bolmak.

4.0ziinin dasynda adalatlylyk atmosferasyny saklamak.

5. Tiirgenlesyanler bilen tilimginin arasyndaky, indi baglayan we
uly okuwgylaryil arasyndaky, yas ayratynlygy hem-de jemgyyetdéki
vagdayy uly we ki¢i bolan tlirgenlesyanlerin arasyndaky kopbas-
gancaklygy saklamak.

6. Adamlar bilen gatnagmaklykda olarda kabul edilen etiketin
diizgiinlerine layyklykda 6ziini alyp barmaklyk.

7. Beyleki adamlaryn yagdayyna hormat goymak we olaryn ar-
tykmaclygyny kabul etmek.

8. Oziini beylekiler bilen dogrucyl we acyk alyp barmak.

9. Sowgatlaryn kabul edilisi we berlisi yalilys hasaplanylan yag-
dayynda olardan yiiz 6wiirmek.

Dogrulyk

Her bir adam dogryny yalandan tapawutlandyrmagy, 6zi yaliiys
bolan yagdayynda ony kabul etmekligi basarmalydyr. Asakda dogru-
lygyn yoklugyny gorkezyan mysallar getirilyar:

1. So6ziinin we isinin dogry gelmezligi.

2.Hasyokary gusagynilayykusullar bilenalmaklyk synanysmalary.

3. Urgynyn giiyji gorkezilende byg¢gy bilen asagyndan kesilen
tagtalary ulanmak.
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4. Gusaklygy 0ziiniii beylekilerinn 6niinde artykmaglygyny gor-
kezmek ticin almaga ymtylys.

Erjellik, sabyrlylyk

Ussat bolmagyn syrlarynyn biri — &hli kyngylyklary erjellik we
sabyrlylyk bilen ge¢meklik. Bagt hem-de sowlulyk, kdpleng, erjel
adamlara yetyir. Bir zada yetmeklik {i¢in 6ziinin 6iiinde maksat goy-
maly we ona yetmeli. Konfusiy seyle diyyér: “Azda erjel bolmadyk,
kédhalatlarda kdpde yenis gazanyar”.

Oziine erk etmeklik, éziini barlag etmeklik

Oziine erk etmeklik difie tiirgenlesme zalynda dil-de, tutus dmiir-
de méhiim bolup duryar. Oziini barlag etmeklik dowriinde iki goresiji-
ni hem howply yagdaya getirip biler. Kollektiwin i¢inde ofiusmazlyk,
kopleng, 6ziine erbet barlag bermegin netijesinde ylize ¢ykyar. Lao
Szy diyyar: “Beyleki adamy dél-de, 6ziini yenen giiy¢li hasaplanyar”.

Kesir ruh

“Bu yerde 6z borjuny yerine yetiren li¢ yiiz adam yatyr”. Bu
yonekey sygar adamzat taryhynyn in uly edermenligine degisli bo-
lup duryar: ii¢ yiiz sany spartaly dusman gosunlaryna garsy olydnga
durup, tutus diinyd kesir ruhun ndmedigini gorkezdiler. Tackwon-
do bilen tiirgenlesyédnler dogrucyl we agyk goéwiinli bolmalydyrlar.
Adalatsyzlyga dusan yagdaylarynda olar garsydaslarynyn kopliigine
garamazdan we kime garsy duryanlygyna garamazdan, hi¢ zatdan gork-
man, aygytlayjy we kesir ruhy gorkezmeklik bilen hereket etmelidirler.

Taekwondo ITF gorniisi boyunca yarysyi
gecirilis diizgiinleri

Taekwondo I. T. F gorniisinde ( W.T. F ) gorniisinden tapawudy ya-
ryslar diirli gérniigde, diizgilinleri, umumy hésiyeti hem-de egin-esikle-
rin gérnilisi boyunga tapawutlanyar. Taekwondo I.T.F gorniisinde
elektron sensor gorag esbaplary ulanylmayar, el we ayak urgular diirs
gowrd ya-da kelld gecirilende eminler arkaly bal (utuklar) berilyar.
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Her bir urga berilyin utuklar:

1. Goni urgular kelld we gowréd yerine yetirilyér. Kelld — 2 utuk
(bal), gowrd — 1 utuk berilyar.

2. Aylanyp depilende kelld — 3 utuk, gdwrd — 2 utuk berilyér.

3. 360 gradus aylanyp depilende kelld — 5 utuk, gowrd — 4 utuk
berilydr. (Tutlusykda hokman depmeli, eger urgy yerine yetirilmese
tiirgene duydurys berilyér).

4. El urgularyna 2 gezekden son ayak urgularyny gosmaly. Sonda
el urgularyny kelld, ice 2 gezek ursan 2 utuk berilyér. 1 gezek ursan
1 utuk berilyar. 2 gezek el urgularyndan son ayak urgulary yerine ye-
tirilmese, 1 duydurys berilyar. Eger-de tiirgen 3 sany duydurys alsa,
onun 1 —utugy ayrylyar. Ayak urgulary yerine yetirilende bilden asak
depilen yagdayynda hem 1 duydurys berilyér.

Arka depilen yagdayynda, yenisé urlan ya-da depilen yagdayynda
hem duydurys berilyar.

Yaryslaryii gorniisleri

1. Sahsy tul — yekelikde tutlugykda ulanylyan emelleri, bowet
goymak arkaly urgulary hereketin iisti bilen gorkezmek.

2. Toparlayyn tul (gérkezme ¢ykysy) 5 sany tlirgen bolup bir tuly
den derejede we kombinasiyalary yerine yetirmek.

3. Tutlugyk — 6z agram derejande ¢ykys etmek.

4. Toparlayyn tutlusyk — her topardan 6 tiirgen ¢ykyp tutlusyk
gecirydr we agram derejine seredilmeyar.

5. Gorkezme ¢ykys — oglanlarda 1 adama 3 sany bolup topul-
yarlar, gyzlarda 1-ne 2 bolup topulyarlar.

6. Sahsy 1 adam yokarlygyna we uzynlygyna bokiip depmek,
5 sany urgyny.

7. Toparlayyn yerine yetirmek 5 sany tiirgen bolup gatnasylyar,
her tiirgen 1 urgyny yerine yetirmeli.

8. Jisimleri dowmek — 18 yasdan uly tiirgenlere rugsat berilyér.

Tulda ulanylyan basarnyklar:
1. Tolkun
2. Giiye
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3. Depgin
4. I¢ki gliye
5. Denagramlylyk

Taekwondo ITF gorniisinde TUL

Taekwondo ITF gorniisinde gorkezme ¢ykyslary (TUL) diyip
atlandyrylyar. Tackwondo (WTF) gorniisinde pumse, ITF gorniisi-
nin tulun ara tapawutlygy ITF-de bislesik esasynda yorite yaryslar
gecirilydr. Tul boyunca yaryslar ITF-de baslesik diylip atlandyryil-
yar. Ol béslesikde toparlayyn hem-de sahsy (yekelik) gdorniisinde
cykys edip bolyar. Toparlayyn tulda alty tiirgen berilyér, solardan
bis tiirgenin bislesmige hukugy bar. Ozbolusly taryhy we cui pel-
sepesi bar. Islendik tulda amal edilende edil harby serkerdeler yaly
nazaryily one dikmek, dogry icki giiyjini ulanmak, diirs dem al-
mak, tebigy sazlasygy gazanmak we denagramlylygyny saklamak
yaly mohiim ayratynlyklara dayanmak zerurdyr. Tackwondonyn ITF
gorniisinde tullaryn 24 sany gorniisi bar. Olar 6zbolusly gorag here-
keti hem-de hiijiim emelleri bilen baglanysykly urgy, gorag hereket-
leri bilen jemlenendir. ITF gérniisinde 12 sany tul gorkezmek bilen
tirgene kop yylyn dowamynda tiirgenlesiklerini netijesinde gara
gusagyn 1-nji dany berilyar.

I¢cki giliyjlin energiyasyny (sohlesini) ulanys;

Dem alsgyi giiyjiini ulanmak;

Bedenin acgylyp-yapylysy (konstraksiya);

Beden bilen yerin arasyndaky sazlasyk, bedeninl sazlagykly here-
keti (transmissiya);

Beden hereketinin caltlygy;

Beden hereketinin giiycliiligi;

Durnukly denagramlylygy saklamak;

Dursun dogrulygy;

Beynin giiyjiini ulanmak;

Edeplilik (Etika) — gozellik.

Pisihikany dogry ulanmak.
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7-nji Tul hereketde (ady TOI-GYE)
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8-nji Tul hereketde (ady HWA-RANG)
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9-njy Tul hereketde (ady CHOONG-MOO)

10-njy Tul hereketde (ady KWANG-GAE)
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Taekwondo ITF gorniisinde halkara derejeli yaryslarda
toparlayyn tutlusykda ulanylyan gorag esbaplary

Taeckwondo (ITF) gorniisinde Dobok WTF gorniisinden dasky
gbrniisi tapawutlanyar.
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Gorag esbaplary dogry ulanmagy usuly

Taekwondo ITF gorniisinde ellik — dasky gorniisi boyunca
boks elligine mefizes Tackwondo
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Futy — ayak gorag esbaby, ol sikesden hem-de urgy gegirilen
wagtynda garsydagyna sikes yetirmez yaly ulanylyar. Dis gorag es-
baby — kapa.

Bandaz ayallar ii¢in Bandaz erkekler iicin
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