SPORT SCIENCE JOURNAL
Volume 1Ne 3 2019

Z
a Scientific News of Azerbaijan State
- Academy of Physical Education and Sport

TAEKVON DO iDMANINDA
YENIYETMOLORIN FiZiKi
HAZIRLIQLARININ
METODIKi XUSUSIYYOTLORI

dos. Mommadli Siileyman Bagir oglu
bas/m. Fotoliyev Sobuhi Cingiz oglu
Azorbaycan Dovlot Badon Terbiyasi vo
Idman Akademiyasi

Nosr tarixi

Qobul edilib: 1 oktyabr 2019
Darc olunub: 5 noyabr 2019

© 2019 ADBTIA. Bitiin hiiquglar
gorunur.

Annotasiya: Moagqalads, yeniyetmo
tackvondugularin  fiziki  hazirliqlarinin
metodiki  xiisusiyyatlori, morf-funksional
amillor, idmangilara hokim nozarati, ilk tibbi
yardim vo digor masalolor 6z oksini
tapmusdir.

Acar sozlor: Taekvon Do, fiziki
hazirhq, fiziki hazirhq komponentlori,
morfo-funksional xiisusiyyatlor.

Aktualhgr: Yeniyetmo
tackvondugularin fiziki hazirligi ¢oxcohatli
olmagla mosq  prosesindo  miixtolif
istigamotli yeklordon istifadoni zoruri amilo
cevirir. Bununla olaqodar olaraq elmi-
metodiki monbalordo yeniyetmo
tackvondugularin fiziki hazirligina aid olan
materiallarin  sistemlogdirilmosi  tocriibi
ohomiyyat dasiyan aktual problemdir.

Tadqiqatin maqsadi: Apardigimiz
todqiqatin magsadi yeniyetma
tackvondugularin fizikihazirliq masqlorinin
metodiki, fizioloji, toskilati aspektlorino aid
informasiyanin sistemlogdirilmoasidir.

Taekvon Do Koreya idman
noviidir vo osast 1955-ci ilde general-

leytenant Goy Honq Hi torofindon
qoyulmusdur.
Taekvon Do harokatlorin

dinamikliyi, zorboalorin vo yerdayismalarin
siiratliyi, ayaq zorbolorinin zonginliyi (bu
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sobabdon Taekvon Do-ya “ayaqla boks” da
deyirlor) vo s. xiisusiyyatlorino goro digor
Doylis senatlorindon forqlonir.

Hazirda Diinyada Diinya Taekvon
Do Federasiyast (WTF), Beynolxalq
Taekvon Do Federasiyast1 (ITF), Qlobal
Tackvon Do Federasiyasi (GTF), Musul
Taekvon Do Federasiyasi (MTF) vo s.
federasiyalar  foaliyyot  gdstormokdadir,
yalniz WTF Olimpiya oyunlar1 proqramina
daxil edilmisdir (2000-ci il).

Yeniyetmolorin (8-12, 13-15 vyas
qruplar1) mosq prosesinde magsod masqin

ahongdar, dolgun qurulmasi ilo fiziki
cohotdon formalasmasi, texniki, taktiki,
psixoloji  hazirhqlarin, monovi, iradi

keyfiyyatlorin yiiksolmosi, diizgiin torbiys
edilmosi, cinayoat torotmo  cohatlarinin
qarsisinin alinmasi, votonparvorlik, tobisto
sevgi, yashilara hormot, zaman O&tiisdiikco
gonc, boyiikk olmaqla miisbot hoyat torzi
kecirib,  yariglarda  golobolora  dogru
addimlayaraq kamil idmangi vo saf insan
kimi yetismasing nail olmaqdir.
Yeniyetmoalorin masq prosesindo
monimsadiyi biliklor, qabiliyyastlor yaris
dovriinds oyani sokildo 6ziinli biiruzs verir,
galoba sevincine vo moglubiyyot kodarine
cevrilir.

Mosqlors baslamazdan ovval
yeniyetmalor ticlin morfi-funksional
olamaotlora gdro - boy, qi¢in uzunlugunun
gol uzunluguna nisbat 1,4-1,5 olmasi, al vo

ayaq zorbolorinin siirot {stlinliiyii, sads
Oziini miidafis qabiliyyoti, oyilgonlik,
ceviklik, dozimlik  vo S. fiziki

keyfiyyatlorin yoxlanmasi — segmo miioyyon
olunur.
Yeniyetmolorin osas hazirliglart —

Umumi, xtsusi vo  xususi  (spesfik)
hazirligdan ibaratdir.

Yeniyetmolorin diizgiin fiziki
torbiyosi — yoni  azals, oynaqlarin

miitoharrikliyini, stimiik-votor bagliliginin,
iirok damar sisteminin, tonoffiisiin inkisafini

hayata kegirir.
Xiisusi hazirliq — qarisiq
yerdoyismolori, badon  reaksiyast  vo

horakatlor siirati, zorbolorin glicii, miirokkaob
zorbo vo midafia ardicilliglarina zomin
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yaradir.

Psixoloji hazirlhq — hayacani dof
etmo, iradi keyfiyyot yiiksokliya
soyuqqanliliq, optimist olmaq, gqolobaya

inam va s. amillari 6zilindo comlosdirir.
Yeniyetmolorin dyradilmasi toskilati
— tolim, torbiys, rasional mosq todbiri,
gigiyena, zalin mihiim toloblors uygun
olmasit vo metodiki — todris proqraminin
Taekvon Do-ya miivafiq hazirlanmasi,
texniki, taktiki hazirhglarin se¢ilmosi, fiziki
hazirligin qiymatlondirilmasi hissalorindon
ibaratdir.
Taekvon Do masgqlori programina
osason nazori vo tacriibi cohastdon diizgiin
toskil edilmolidir. Is proqrami hazirliglar
iclin orta hesabla faizlo asagida gostorilon
kimi nazordos tutulmalidir.
- imumi fiziki hazirliq (UFH)
- 5-10 %

- xtisusi fiziki hazirhiq (XFH)
- 15-20 %

- texniki hazirliq (TH)
- 25-30 %

- taktiki hazirhq (TaH) -
5-10 %

- kompleks horakatlor (pumse)
10-15 %

- Doytis (Kyoriqi) -
10-15 %

Yeniyetmo taekvondocularin todris
plan1 onlarin 6yronmo miiddatlorine asason
miioyyon edilir.

Moasq prosesi haqqinda miiayyan
takliflor

1. Mosqin  elmi  prinsiplore
osaslanmis sokilds, wustalifi, pesokarligi,
qabiliyyati, elmi bacarigi yiiksak olan

mosqgilor torafindon aparilmasi.

2. Mosqin yorucu vo organizmin
horokatlori inkar edici torzo ¢atdirilmamasi.

3. Mosq prosesindo siiurlu, foalliq,
oyanilik, sistemlik, ardicilliq vo fordilik
qaydalarina ciddi riayot edilmasi.

4. Miivafigq metodiki  dorslorin
kecirilmosi, video materiallardan istifado
edilmosi.

5. Taninmis idmangilarla goriis toskil
etmak.
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6. Dozimliyii artirmaq  tglin
miloyyon intervaldan baslayaraq,
middoti  artirmaqla  getdikco  surati

yiiksoltmoklo harokatlor icra olunmast.
7. Tolim mosq toplanisinin diizgiin

hoyata  kegirilmosi, (hokim  nozarati,
istirahot, gigiyena va s.).
8. Yeniliklorin, dayisikliklorin

(doyiis sahosindo) idmangilara vaxtinda
catdirtlmast.

9. Magsq prosesinin  hissalorinin
(hazirlayici, osas, tamamlayici) ahongdar
sokildo qurulmasi.

10. Moasq prosesinin tagkilinin elmi
va tocriibi biliklors asaslanmasi.

11. Mosqginin idmangilara ragbat vo
sevgi ilo yanasmasi, tonqidi, tohqiri
sozlordon istifads etmomasi.

12. Idmangi horokati diizgiin icra
etmadikdo vo rogibs moglub olarken onu
cazalandirmamali, oksino  ruhlandirici
aragdirmalar aparilmasi.

13. Kompleks horakatlorin (Pumse,
kata, taolu, hyonq vo s) folsofi monalarin
ohomiyyatinin dolgun izah edilmasi.

Mosqlorin birinci ili fiziki inkisafin,

miixtolif  sado bazu harokatlorinin
(yerdoyismolor, duruslar), ol vo ayaq
zorbalorinin,  sirot, ¢eviklik vo  s.

formalagmasi dyradilir.

Mosqin ikinci ili texniki fondlorin
tokmillogdirilmasi,  fiziki  keyfiyyatlorin
soviyyosinin  yiiksoldilmasi,  kompleks
harokatlor  ardicilliginin = ahangdarliginin
icrast yiingiil bir addimli, iki addimli, ii¢
addimli vo tam torkibli doytislor, miivafiq
imtahan qobul edilmosi doaraca verilmasi
hayata kegirilir.

Yeniyetmalorin, imumiyyatlo
tackvondogularin hazirlanma idaro etmo
sistemina kompleks sokilli nozarot vacibdir.

Ddéyiisciiniin  hazirlanma prosesinin
effektliyi sortlori vasito vo metodlar mosqgi
vo idmangi arasinda kompleks nozaroto
idaroedici qurgu kimi baxmagq olar.

Nozaratin asas novlori:

- morhololi nozarot - idmanginin
uzun middotli mosqindo  voziyyetini
gostarir;
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- cari nozaroat-idmanginin mosq vo

ya yaris mikrotsikllori yiiklonmo
olamatlorini biiruza verir;
- omoli nazarot-genis

gostaricilordon istifado etmoklo idmanginin
hartorafli hazirligina qiymot vermokdir;

- secilmo nozaroti-miioyyon qrup
gostaricilori  ilo  hazirhq veo ya s
qabiliyyatinin miioyyanlosdirilmasidir;

- mohdudi nazarat-bir va bir neg¢a
gostaricilori olar (mohdud, genis torkibli
olmayan) sokildo qiymatlondirilmakdir;

- kompleks torkibli nozarot -
biitiin nozaratlorin yanasi olaraq hoyata
kecirilmasidir;

- koordinasiya bacarigliliga
nozarat-horoki  qabiliyyat  vo  texniki
hazirligin gostoricisidir.

Taekvondogunun gidalanmast

Taekvondogunun rasional
gqidalanmas1  saglamhiginin, isgiizarligin
artirtlmasi, idman ustaliginin aldo edilmaosi
iiciin an vacib faktorlardandir.
Taekvondogunun rasionu badanin energetik
tolobatin1 tam 6domolidir. Gorgin masqlor
dovriinda taeckvondogunun giindalik
gidalanmas1 hor 1 kq ¢okiya 65-70 kkal
amahdir. Moasoalon: tackvondogu 75 kq-dirsa,
qida ils o, 4825-5250 kkal almalidir.

Taekvondogunun diizgun
gidalanmasina  nozarot mogsadilo  iki
gostoricini miiqayiso edirlor: giindalik sorf
olunan energiyast haqgmda molumat
(xronometraj - cadval tisulun komayi ilo) vo
kalorili qidanin gobulu (bdlge isulu ilo
hesablanir). Qidanin energetik cohotdon
qiymatli olmagi haqqinda taekvondogunun
¢okisinin dinamikasi ilo ehtimal etmok olar.
Kalorili gidadan idmang¢imin ¢okisi balaca
sorhaddo doyisir. Ogor taekvondogunun
cokisi piy yigmlarin hesabimna artib, lakin
ozololori inkisaf etmirsa bu, gidalanmanin
haddindon artiq olmasini gosterir. Cokinin

asagi diismosi gidalanmanin

catigmamazligini siibut edir.
Taekvondogunun keyfiyyatli

gidalanma rasionu tolob olunan vo

tarazlagdirilmig torkibindo miixtolif qida
mohsullart  (ziilal, piy, karbohidratlar,
vitaminlor, mineral maddolor) vo su ilo
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tomin edir. Ziilal, yag vo karbohidratlar 6z
cokisina gora 1:0,8:4 nisbotindo olur.

Taekvondocunun  giindolik  ziilal
normast 1 kq cokiys 2,4 - 2,5 qramdir.
Istifado olunan ziilallarm ¢oxu heyvan
mohsullarindan oldo edilir, onlar atdo,
baligda, yumurtada, siiddoe, kosmikdo,
pendirdo olan zilallardur. Bitki
mohsullarindan omolo golon orzaqlar osason
soya, lobya, arpa i¢i vo qarabasaq
yarmasindan, kartofdan, ¢ovdar ¢oroyindon
oldo edilonlordirlor. Ziilallarin hoddindon
artiq qobul edilmasi (1 kq ¢okiya 3 qartiq)
idmanginin  orqanizmi Ug¢iin  zororlidir.
Torkibindo =ziilal olan orzaglar1 asagidaki
qaydada bolisdiirmok maslohatdir: ot vo ot
mohsullarini, pendiri - sohor vo nahar
yemoyino; baliq, kosmik, siidli siyiq - sam
yemayina.

Taekvondogunun rasionunda
giindolik yaglarin normast 1 kq ¢okiys 2,0-
2,1 gram olmalidir. Rasionda heyvan
mohsullarindan sldo edilon yaglarin miqdar:
80-85%  olmalidir.  Bununla  yanasi
idmangilar bitki mohsullarindan  alinan
yagdan da toxminon 15 - 20% istifado
etmolidirlor.

Giindoslik normada karbohidratlar 1
kq cokiya 9,0-10,0 qramdir.
Taekvondogunun rasionunda  miirokkob
karbohidratlar 64%, sado karbohidratlar -
36% olmalidir. Coxlu gond yemok maslohat
goralmar.

Taekvondogunun saxsi gigiyenasi

Soxsi  gigiyenanin  qaydalarinin
yerino yetirilmoasi badonin saglamligi {iciin
va taekvondogunun isgiizarlig1 {iclin boylik
ohomiyyati vardir.

Taekvondocularin  doylislori  vo
mosqlori yiiksok fiziki yiik vo emosional
gorginlik soraitindo keg¢ir. Buna goro do
taek-vondogularin  hazirhginda  gigiyenik
tominatin xiisusi shomiyyati vardir.

Taekvondocunun gsoxsi gigiyenasi
Ucln hamam boyiik rol oynayir. Hamamdan
diizgiin istifado etmok badona yaxsi qullu-gu
tomin edir, tirok-damar sisteminin, istiliyin
tonzimetmo proseslorinin, morkozi sinir
sisteminin, horokat aparatinin funksional
imkanlarini artirir, ozolo isindon sonra
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borpaolunma  proseslorini  siirotlondirir.
Hamam hom ds miioyyon méhkomlik effekti
yaradir.

Miiasir dovrde iki név hamamdan
istifado edirlor: parxana (rus tipli) vo quru
havali (sauna - fintipli). Bu hamamlarda
yiiksok temperatur yiiksok vo yaxud asagi
rlitubatliklo uygunlagir. Buxarli hamamlarda
temperatur ganun kimi, 40-60° vo nisbi
ritubatliyi  80-100% olur. Bu istilik
vermosini ¢otinlosdirir vo bodon tez qizir.
Quru havali hamamlarda temperatur oksor
hallarda 70-100 C° olur, Lakin nisbi riitubot

comi 5-15% olur, bu da torin tez
buxarlanmasmm garsisini alir Vo
istilonmonin golmasini longidir.

Taekvondogulara quru havali hamamlardan
istifado etmok moslohat goriiliir.

Zadolonmoalor  zamanmt  ilk
yardim

Oziinii Sorq ddyiis sonatino hosr
edon hor bir kos xosarst alarken hokim
golona kimi ilk yardim gostormayi bacar-
malidir. Burada adi1 zodalonma vo ya hokim
yardimi tolob edon ciddi xosaratin tayini
zamani ilk yardim gostormonin bir nego
gaydalar1 verilmisdir. Idman meydancasinda
mukammaol (kvalifisirovka olunmus)
yardimi gostormok mumkin deyil, ona gora
do xasaratin agirliq doracasini toyin etmokdo
¢cotinlik yaranarsa hokimo miraciot etmok
lazimdir.

tibbi

[lk yardim gdstormok Uglin noyi
bilmok  lazzimdir?  Birinci  ndvbada
zodolonmonin  xarakterini  toyin  etmoyi
bacarmaq lazimdir. Bu ona gora lazimdir ki,
yardimin 6zii vo ya hokim torofindon
gOstarilacayina gorar vera bilasan. Homginin
zorargokoni Xxastoxanaya aparmagi vo yaxud
hokimi hadiso yerino c¢agirmagi qorara
almadan ovval vaziyyat hartorofli Gyronil-
molidir ki, zororgokoni hokimo togdim
edorkon xosarot haqqnda molumat verilo
bilsin. Bu halda mialicoys boyuk komoklik
gostorilmis olur.

[Ik yardim gostormo zamam siz
maksimum diqgotli olmalisiniz.  Sakitlik
vacib mosoaladir, hoyacanli olmaq va tolos-
mok diizgiin yardim géstormoya mane olur
Vo zarargokani gorxudur.
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Zodo soku agir zodolonmolorin, o
cimlodon do miixtolif siniqlarin hoyat {igiin
tohliikali olan agirlagsmasidir. Bu hal morke-
zi sinir sistemi faaliyyatinin, gan dévraninin,
maddolor miibadilesinin  vo orqanizmin
hoyat {¢iin vacib olan digor foaliyyat
novlorinin pozulmasi ilo xarakterizo olunur.

Sokun sababi - orqanizmin bir dafa
vo ya tokraron agir zodslonmosi ola bilor.
Cox qan itirdikds, qis vaxti iso yaralanma-

dan sonra soyuqdoymo hallarinda sok
xiisuson tez bas verir.
Olamotlorin  meydana  ¢ixmasi

miiddotindon asili olaraq, sok birinci dofa vo
tokrar bas vera bilor.

flkin sok zodolonmo halinda vo ya
bundan sonra dorhal bas verir. Tokrar sok
iso yaraliya yardim gostorilondon sonra onu
ehtiyatsiz apardiqda vo ya siniq yeri pis
immobilizasiya edildikds bas vers bilar.

Zada sokunun iki morhalasi olur:
hayacanlanma vo tormozlanma morhalolori.
Hoyacanlanma, yaralanma bas veran kimi
dorhal giicli agriya qarst orqanizmin
reaksiyasi kimi meydana ¢ixir. Bu zaman
yaralt c¢ox narahat olur, agridan quvrilr,
qusqurir, kdmaya cagirir. Bu morholo qisa
olur vo ilk tibbi yardim gostorilorkon askar
edilmaya do bilor. Bunun ardinca markoazi
sinir sisteminin tormozlanmasi, hoyat ti¢iin
on vacib olan funksiyalarin pozulmasi bas
verir. Bu morhalodo yarali siistlogir, komoyo
cagirmir, husu oldugu halda otrafdaki her
seya lageyd qalir, badoni soyuyur, sifoti
avaziyir, nobzi zoifloyir, tonofflsu clizi hiss
olunur.

Agrilarin dorocesinden asilt olaraq,
travma soku dord yero ayrilir: yiingiil, orta
agirligh, agir vo ¢ox agir sok hallari. Sokun
qarsisini almaq {igiin goriilon osas todbirlori
- zodolonma naticasinda tdrayon agrilar
kosmok vo ya azaltmaq, ganaxmani
dayandirmaq, yaralinin soyuqlamasina yol
vermomak, ilk tibbi yardim tadbirlorini ¢ox
ehtiyatla icra etmok vo yaralini apararkon
ehtiyatl olmaqdan ibarotdir.

Taekvondogunun hazirligina hakim
nazarati va 0ziino nazarat

Hokim nozaroti —  Taekvondo
mosqlorinin  vo yariglarinin  ovozolunmaz
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sortidir.

Sohorlorin badon torbiyosi
kollektivlorinda, idman comiyyatlorindo vo
klublarinda mosq edon taekvondogular
poliklinikalarda vo idman comiyyatlorinin
hokim — sanitar sobolorinds, rayon vo kond
yerlorindo iso — rayon xostoxanalarinda vo
yaxud poliklinikalarinda hokim
milayinosindon kegirlor.

Respublika, rayon, soharlorin aparict
tackvondogulari, idman ustalari, idman
ustaligina namizadlor vo birinci derocali id-
mangilar dispanserizasiyaya coalb edilirlor.
Dispanserizasiya Usulu — idmanginin on
effektli hokim nozarstidir. Bu tisul taekvon-
dogunun isgiizarhigini, fiziki inkisafin1 vo
sohhatinin  voziyyatini sistematik olaraq
miigsahido etmok imkan1 yaradir.

Hokim miiayinasinin 9sas moqgsadi:
tackvondogularin  mogqlora  vo yariglara
buraxilmasinin imkani, mosqlorin tackvon-
dogunun sohhatino tosiri, tackvondognun
masqlilyin soviyyasinin muoyyon
edilmosidir.

Hokim miiayinosi ilkin, tokrar vo
olavo olur. Dispanserizasiya zamani hokim
miiayinasi asas (ilkin), ndvbati (marhololor-
19) vo alava olur. Osas fikir tackvondogunun
osab sisteminin voziyyatino verilir. Hokin
miayinosinin gedisi zamani idmanginin
sohhotinin vo igglizarli§inin vaziyyatinin
Oyronilmoasi  {iglin ~ mixtolif  miasir
iisullardan istifado edirlor (klinik, fizioloji,
biokimyovi, elektrofizioloji vo s.).

Hokim  miiayinesi  naticasindo
taekvondogunun fiziki hazirligina,
sohhatinin voziyyeting, funksional
voziyyatino vo Umumi hazirligina qiymeot
verilir.

Ilkin milayino moasqlora baslayan
biitin  idmangilara  vacibdir.  Sohhatin
vaziyyatinin va fiziki inkisafinin soviyyasi-
nin milayinasinin miisbat naticasindo hokim
Taekvondo mosqlorine icazo verir. Magqlora
xostaliklori, zodalori olan idmangilar bu-
raxilmurlar.

Tokrar olaraq hakim miiayinasindon
biitin idmangilar ildo on az1 1 dofa
keg¢molidirlor. Dispanserizasiyada olan taek-
vondogular ildo 4 dofodon az olmayaraq
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milayinodon ke¢molidirlor. Tokrar
milayinado idmanginin badoninds miintozom
mosqlordon sonra meydana ¢1xan
doyisikliklor geydo alinir. Bu molumatlara
osason mosq poroseslorine  doyisikliklor
apartlir.

Olavo hokim miiayinosi idmanginin
yariglara buraxilmasi ii¢lin, mosqlords
maocburi fasilodon sonra sistematik mosqlora
buraxilmasi {i¢iin, mosq¢inin vo idmanginin
xahisi ilo kegirilir.

Hokim miiayinesi homiso yarislardan
gabaq kegcirilir. Yaris istirakgilari, onlarin
baglanmasina 3 giin qalmis, 6zgo 6lkado,
sohordo olan taekvondogular iso yarisa
getmoklorino 3 gilin galmig miiayinadon
kegmolidirlor. Burada g6z hokiminin,
nevropatoloqun royi olmaqla kontrol —
hokim kartina osason sonadlor yarigin
togkilatgina toqdim edilmolidir. Yaris zama-
n1 hokim miayinasini sistematik olaraq

idmanginin ¢okisinin miiayinasinin
aparilmasindan qabaq keg¢irdirlor.
Hokim masqlorin soraitini,

metodikasin1 vo togkilini yoxlayir, mosqgi
159 tadris — mosq prosesinin planin tutur vo
aparir. Hor ikisinin mogsadi idmanginin
saglamligint  mohkomlotmok vo idman
texniki naticalorini yiiksoltmokdon ibaratdir.
Bu mogsods nail olmaq ficlin hokim ilo
mosqel arasinda six olaqo olmalidir. Belo
misahidolor mosgul olanlarin  {izorindo
birinci giindon baglanmali vo biitiin masqlor
vo yariglar dovri davam etdirilmolidir.
Hokim — pedaqoji miisahide dovriindo
taekvondogunun badoninda biitiin
dayisikliklori aydinlagdirib, onlarin aradan
gotiiriilmosi iiclin  vaxtinda profilaktik vo
miialicovi todbirlor aparmalidir.

Hokim — pedaqgoji  miisahidosi
asagidaki masalalari hoall etmalidir:

1. Taekvondogunun mosq doracasi
ilo ona verilon yiikiin uygunlugu;

2.  Mosq  prosesinin  miixtalif
dovrlorindo  tackvondogunun  funksional
hazirligimi tomin etmok moqsadi ilo organiz-
min biitovliikde vo ya ayri-ayr1 sistemlorinin
funksional vaziyyatini aydinlasdirmag;

3. Taekvondogunun gorduyu fiziki
isin hocmi ilo totbiq olunan vasitolorin
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uygunlugu;

4.  Gorgin fiziki yiikkdon sonra
borpa prosesini silirotlondirmok mogsadi ilo
tibbi, pedaqoji vo psixoloji  vasitalorin vo
tisullarin se¢ilmasi va s.

Hokim-pedaqoji
formalar1 asagidakilardir:

1. Biitin mosq dovriindo hor
tapsiriqdan sonra;

2. Moasqa godar vo ondan 20 — 30
dog. sonra;

3. Mosq giinii — sohar vo axsam.

Taekvondocunun  0ziine  nozarat
naticosindo aliman molumatin  naticalorin
hokim ilo masqginin aldigt molumat ils birgo
Oyronilmoasi idmangmin hom saglamliginin
gorunmasinda, hom do mosq prosesinin
taskilindo, verilon yiikiin toyinindo vo masq-
don sonraki dovriin bir sira masalalorinin
tohlilinds ¢ox mithiim shomiyyat kosb edir.

Hokim vo mosqe¢i tackvondoculara
0ziino nozarot etmoyi vo onun usullarin
diizgiin aydinlasdirmalidirlar. Oziino nozarat-
do tackvondocgu saglamligina siiurlu yanasir,
soxsi gigiyena qaydalarima riayst edir,
mogqgetmo vo fiziki yiikiin miqdarmni tohlil
edir. Oziino nozarot subyektiv vo obyektiv
molumatdan ibaratdir.

Taekvondocunun morfo-funksional
xtisusiyyatlori miihiim fizioloji sistemdir

Taekvondo ilo mosgul olanlarda
morfoloji vo funksional doyisikliklor basg
verir. Ozalolor boyiiylir skelet stimiiklori en
kosiyi sahasino goro artir. Ag ciyarin hoyat
tutumu yiiksalir (kisilorde 5.000-7.000 ml,
gadinlarda « 3.500 ml). Nofos tezliyi azalir.
Idmangilarda iiroyin hocmi artir, adoton 1 kq
cokiya 10-18,5 sm3 kisilordo, 7-14 sm3
qadinlarda tirok hacmi diisiir, nobz toxminen
daqgigads 50-60 olur, ganun timumi miqdari
artir.

miisahidasinin

Enerji itkisi taekvondogularda azalir.
Hemoglobin, eritrosit artir.  Idmangilar
boyraklorindo ciddi doyisiklor omalo golir.
Boyrokdo oksigen c¢atismamazligi yarana
bilor (gorgin mosqlor), bu da 6z ndvbasindo
sidikde ziilalin miqdarinin artmasina gatirib
clxarir.

Idmangilarda  adoton  bradikardiya
dstiinlik toskil edir (< 60 nobz/doq),
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(taxokardiya > 90 nobz/doq).

Urok sanki nasos kimi isgloyir, sixilma
zamani gan iirokdon arteriyaya Otliriiliir, gan
damarlarinda qan tozyiqi yaranir. Urok
sixilarkon yaranan tozyiq sistolik, gan
damarlarinin dalgavari 6tiiriiciililyii sayasinda
yaranan tozyiq diastoliq tozyiq adlanir.
Sistolik vo diastoliq tozyiglor forqi nobz
tozyiqi vo ya nabz amplitudasi adlanir.

ANT = nafas hacmi + galig hacm +
ehtiyat hacm.

Boyun c¢okiyo miinasib olmasi
moqsadyontimliidiir.

Qan torkibi eritrosit (~ 45 %), leykosit,
trombosit plazmadan ibaratdir. Eritrosit qirmizi
simiik iliyindo yaranir qaraciyor vo dalaqda
parcalanir (5106 I/mm3 gadinlarda, 4,5¢106).
Eritrosit 90% godori hemogqlobindir
(organizmdo ~ 700 qr).leykosit ((5-6)103/
mm3) limfa diyiinlorindo, dalaqda, slimik
iliyinda yaranir vo miidafio¢i rolunu oynayir,
hom do bozi qida mohsullarimi parcalayir.
Trombosit qurmizi siimiik iliyindo vo dalaqda
yaranir (~6°105/mm3), qanin laxtalanmasinda
miihiim rol oynayir. Plazma torkibi 90% su, 4-
5% albumin, 2-3% qlobilin va s. Na, K, Cu,
Mg, Cl ionlarindan ibaratdir.

Oksidlogma-reduksiya reaksiyalarinda,
qida mohsullarinin pargalanmasinda, qanin
laxtalanmasinda miihiim rol oynayair.

Taekvondogunun kamillogsmasindo
morfo-funksional ~ xususiyyotlorin ~ bdyiik
ohomiyyati vardir.

Antopometriya - boy, ¢aki, baldirlar,
budlar va s. 6l¢iilmasi.

Qoniometriya - oynaqglarin  harokot
yiiksakliyini tayin edir.

Dinamometriya - slin sixma qabiliyyat
gucunt olgar.

Spirimetriya - ag ciyar tutumunu toyin

edir.
Notico
1. Mosqlor ¢ox yorucu, inkaredici
(bezdirici) olmamalidir.
2. Mosqlera imumi fiziki

keyfiyyatlori yiiksoldon oyunlar (qagma-
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tutma, sado heyvan horokotlori vo s.) totbiq
edilmolidir.

3. Idmangilar bir-birina qarsiligh
hormatli yardimei olmalidir

4, Umumi etik gaydalara ciddi
riayot etmolidirlor.

5. Horokatin icras1 zoif alindiqda,
yarisda moglub  oldugda  hovesden

diismomok, oksino oloboys tam ozmini
0ziindo comlogdirmalidir.

6. Yeniyetmo tackvondogu
inanmali, mogsadi aydin olmali,, yasa
doldugca oziyysti 0z bohrosini vermali,
bilmoalidir ki, onun qolobasi vatonin
golobosidir.
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