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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun iistiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, agarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin afakini sarmigsa gelik zirhli duvar,
Benim iman dolu g6gstim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklar1 ugratma sakin;
Siper et gdvdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk’1n;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Siiheda figkiracak topragi siksan, sitheda!
Cani, canani, bitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden 11ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gégsiine namahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her cerihamdan 1ahi, bosanip kanli yasim,
Figkirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimi hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet AKkif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tirk gencligi! Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak i¢in, i¢inde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, ¢ok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diismanlar, biitiin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitlin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitiin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak iizere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalalet ve hatta hiyanet
icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret i¢inde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serait i¢inde dahi vazifen,
Turk istikladl ve cumhuriyetini  kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk
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KITABIN TANITIMI

Unite numarasini
gosterir.

TAEKWONDONUN SAHA,
MALZEME VE KURALLAR BiLGisi

Unitenin Bolomleri

3.1. Taekwondo Sahasi
3.2. Taekwondo Malzemeleri

3.3. Taekwondo Kurallari

Unite kapaklarini gosterir.

Hazirlik calismalarini gosterir.

TAEKWONDONUN TARIHI GELISiMi

HAZIRLIK GALISMALARI
1. Taekwondonun (tekvando) diinyadaki gelisimi hakknda Genel Ag ve bilsim
teknoloilerinl kulanarok arasfima yapini. Arastma sonuglanni arkadagiannizia
paylognz.
2. L
#rma yopiniz. Arastma sonuglanni arkadasiannizZia paylosni.

3. Allenizde veya cevienizde taekwondo spotu fle iigiienen varsa bu Kilerle fa-
ekwondo sporu hakknda sohbet ediniz. Tekwondonun fizksel ve ziinsel gelis
mimize sagladig) faydalan ogrenerek siif ortaminda payiaginiz

1.1. Taekwondonun Diinyadaki Gelisimi

Spor farhgilerinin kel zomanda yasayan insanlonn maga-
fa duvaranna Gizlen resimleri yorumiamasyla gunimiizde
foekwondonun atas! kabul edien taekkyon (tekyon), soobakni
(subak) ve soobyokia (subyokia) sporiannin harekeflerlyle orta-
ya cikmigtr. Bu hareketler, tarhgiler tarafindan zomanla gires
sporunun teknik harekefierine benzeticiginden gires sporuyia
kanghnimis ve taekwondonun ihmal ediimesine neden oimus-
fur. Bu Ihmoal sonucu, faekwondonun tarhi gelisimi geclkmist,
Taekwondo; fective, aki ve hayal giici esasna dayanan bir
gelismeden sonra ginimiizde sovunma sanah halini aimis-
.

Taekwondo zamania bir Kiltirin ayiimaz pargasi olarak
Kore tarihinin iginde yer almis, kiltirel zelikieriyie birlkte Uiusal
bir savunma sanah olarok gériimistir. Uzak Dogu Kitirinin
iik eserler, fahta moteryallerin tzerine iglenmmisti. Kiitirin, zo-
manla sovasiann efkisi alinda kaimasi sonucu bu eserler fahrip
edimis ve eserlerin giinimiize ulasmasi engellenmistir. Gegrris
dénemlere ai bilgi veren kaynakiar, Tumuinin (Tumui yer aif
odolanndoki bitkag resimie s kalmistr. Taekwondocuiann
sanatiarni ffade effigi resimler, Koguryo (Koguryo) (Gorsel 1.1)

§na ait kralyet m lannda bulunmustt

11, Toekwondo duvor resmi

TI@‘

Unitelere ait b&liim basliklarini gésterir.

@

M|

Unite adini g&sterir.

Unitenin balimlerini
gOsterir.

Arastirmalari gosterir.

Yukanda bz uluslarararsi federasyonlarnin logolar veriimistir. iz de biiim teknolojilrinden
yorarlanarak;

) Dinya Taekwondo Federasyonunun logosunu arastiniz.

b) Dnya Taekwondo Federasyonuna bagli kita federasyonlanni arastinniz.

ARASTIRINIZ

1.2. Taekwondonun Tiirkiye’deki Gelisimi

Taekwondo 1960 yilarda Gikemizce faninmistr. Giney Korel
General Choi-Honghinin (ol Honki) baskaniignda ivi nivet gezisi
diizerlemis; gezi srasinda Giiney Kore Toekwondo ekioi farafin-
‘dan hazrlanan gosteriler, Turk halkina sunularak begen toplamis-
. Iyl nivet gezisi araciigyia halkmiz, faekwondoyu tanma firsa
bumustur.

Spor Bakani Ismet Sezgin,1970 yiinda Guiney Kore'den feknik
direkior davet ederek tikemizde taekwondo faaliyeflerini basiot-
mighr. Taekwondo Federasyonu (Gorsel 1.4), 1981 yinda Judo
Federasyonundan ayriarak bagimsiz federasyon héline gelmis:
bagkaniiga ise Mithat Kor gefirimisti. Esen Beder, 1982-1995 yilan
Gorsel 14, Turkye Toekwondo Federasyony  rasinda baskanik gorevini devarn eftimnistr.

Teknik direkior lsmet lrazin disipiinii calismasi ve isfikron saye-
sinde taskwondo sporunun yayginiosmas! hiia devam efmis ve
ulusiararasi alanda bircok basanya imza aimigtr

Federasyon baskaniigi gorevini, 1996-2003 yilan arasnda Cenglz Yodiz; 2004 yiindan fibaren de
Metin Sahin yoprmistr.

——> Tiirkiye'deki Tarihsel Basanlanmiz

Turkye, ik defa 1976 yinda Aviupa Samplyonasina katiarak takm hélinde Avupa ikingisi oimustur
Bu yansmada Aviupa sampiyoniugunu kazanan ik sporcumuz Murat Gilidi. Dinya sampiyoniugunu
{iikerize kazandiran ik sporcu ise Yimaz Helvaciogiu'dur,

1982'de bayaniarda Aviupa Samplyoniugunu ik kazanan sporculanmiz, Nurten Yalginkaya ve
Tennur Yerlisu'dur, Ayni zamanda Tennur Yerlisu, 1987 yiinda bayarlarda Dinya Sampiyoniugunu ik kaza-
nan sporcumuz olmustur. 1988 Seul Olmpiyatinda goster sporu olarck yer alan faekwondo branginda,
Zilleyha Tan ve Cengiz Yagiz giimis; Mefin Sahin bronz madalyay! kazanarak basan elde efmislerdir. Ta-
ekwondo 1992 yinda da géstert sporu olarak devam ederken bu tarihte Aysegil Ergin Boyall ve Arzu Tan
bronz, Ekrem Boyall ise gimiis madolya kazanmistr.

Unitelere ait alt konu basliklarini gésterir.



KITABIN TANITIMI

Gorselleri ve gorsellere ait numaralari gosterir.

Taekwondonun resmi spor doli oldugu 2000 Olimplyatinda Hamide Bikgin
Cefiner (Gorsel 1.5) bronz, 2004 Afina Oimpiyatinda Bahi Tonrkulu (Gorsel 1.6)
gumds, 2008 Pekin Olimpiyatinda Azize Tannkulu (Gérsel 1.7) gumds, Servet Ta-
zegiil (Gorsel 1.8) ise bronz madalya alorak derece elde eden sporcular omus-

Gorsel 15, Hamide Bikgn ~ Gorsel 16. Bohri Tanikulu Gorsel 17. Azize Tonrikulu Gorsel 18, Servet To
Getiner

2012 Londra Olimpiyatinda Nur Tatar (G6r-
sel 1.9), bronz; Servet Tozegi, altn madalya
kazaniken faekwondo tarihimizde ik aifin ma-
dalyay tikemize gefiien Servet Tazegi, olim-
piyatiorda isfikial Marsini okutmugtur. 2016 Rio
De Janerio'da (Riyo D6 Jenaryo) dizenlenen
Olimpiyat Oyunlar'nda Nur Tatar, bronz ma-
dalya almigtr.

Turk Taekwondo Mili Takim, farki yilarda; biyikler, imitier, gengler,
yidiziar kategorierinde ve poomsae (pumse), para faekwondo, deaf
(def) taekwondo yansmalannda takm hélinde Aviupa sampiyoniugunu
kazonarck dinya samplyonalannda (Gérsel 1.10) biiyik basariar eide
efmistr

2012 Londfia Olmplyatinda Turkiye'ye alfin madalya kazandiran
Servet Tozegul, *Singopu, tikes adina yarsmam icin bana 15 miyon
dolar fekif efti (Gorsel 1.11). Ben, bu sporu para icin yapmiyorum. Ay
R yidizi bayiagimiz tagmakian gurur duyuyorum, Milleimize ve tikemize:
Gorsel 10,2009 Bimyo Kuposs hizmet efmekten giizel bi sey yok. Hig disinmeden Singapurun yaphg:
Taekowondo Tolar Sompvons feklil reddeftim.* dedl Servet Tozeg, bu sozleriie tkesine ve ay yidizi
Taskwonde M Takmmez bayragina olan sorumiulugunu dile gefimnistir.

2012 Olimpiyat Sampiyonu'muz
Servet Tazegi

05 milyeomn
delarn
REDDETTI

alan bosaris

Sayfa numaralarini gosterir.

2. Taekwondo Poomsae Sahasi

Poomsae yansmalan, ferd vt 10m X 10 m; fakm 12mX 12 m alanda yo-
plir Gorsel 3.2.). Yansma, kyorugide oldugu giol zemin elasfik minder e kaplanmali: gerek gériiciginde
zemin platform fle yikseltimeliir,

Kurallar kisminda yer verimeyen diger taekwondo kurallarn arastinniz. Edindiginiz bilgi-

f ortaminda paylas

ARASTIRINIZ

Bahri Tannikulu

3 diinyo, 4 Aviupa sampiyoniugu ve olimplyat ikin-
ciligi gibl énemii dereceleri bulunan, hayah basariar-
a dolu Bahr Tanrkulu (Gérsel 3.16.), birgok gazetenin
2009 yiinin *En Basanl Sporcu” ankefinde okuran fo-
rafindan en basarl sporcu secimistr. Bahrl Tanrkulu
fumuvalorda sakatlikiara ve sanszliiora ragmen pes
efmenis, 2001 Diinya sampiyonasinda gt igerisinde
biigok kez omzu cikmasina ragmen sampiyonugu ka-
zanmist. 2004 Afina Olimpiyatrnda ik furda kolu krian
Tanrkulu, ofimpiyat Kincisl olmusfur. Yosadig zouklara
ragmen pes efmeis, antrenmaniara sabila devam
efmisti. Micadeleci yapisi ve spor ahlakyla geng ne-
silere omek olmustur

(TRT kaynaklanindan derlenmistir)

16. Bohri Tannkulu

Gorsel 3.2 Poomsae yarigma alar

Minderin (Gorsel 3:3) elastik 6zelligi, musabakadan énce kontrol edimeli ve Dunya Taekwondo
Federasyonu tarafindan onayh olmalidi.

UYARI

Kyorugi alani Eldiven | ( Poomsaealan | | Kask | [ Govde koruyucusu | [ Kuki

Gorsel 33, Elostk minder

Taekwor ha olculerinde s stur Bu degisimin nedenlerini
arastinniz. Edindiginiz bilgileri snif ortaminda payi

85

Uyari boltmlerini gosterir. Sira sizde bolimlerini gosterir.
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4

Taekwondo milli sporcularinin tanitildigi

gosterir.

X

Mehmet Sami Sarag

Gorsel 492, Mehmet Sami Sarag

Milf taekwondocu Mehmet Sami Sarag (Gorsel
4.92), 5 yoginda kolunu bugday 6gltme makinesine
kapfimasi sonucu kaybefmisti. Sarag, bu ddnem-
den sonra arfik zorlu bir sireg igerisine gimisir. Mill
taekwondocunun yasadigi sikntiar, onun hayatini zor-
lagtrsa da kendisine ve allesine olan sorumiulukianni

kaybettimernisti.

Mehmet, bir sire sonra arkadasionnin favsiye-
si zetine taekwondoya baslama istegini babasina
letrmis. Bu istek Sarag'in hayatia olan miicadeleci ru-
hunu b kez daha gostermisti. Babasinin, *Hemn spor
yaparsin hem de kendini korursun. Taekwondo, senin
viicut yapina da uygun.” demesi Gzerine toekwondo-
ya basiayan Mehmet, basiarda zoriansa da bu spora
zamoanla alimistr. Alesinin kendisini destekiemesiyie
yasadid zorukion bir bir afioforok  kisa sirede  ba-

sany yakalomigtr.

Aviupa sampiyoniugunu ik defa 2011 yiinda ka-
zanarok biiyik bir boganya imza atan Sarag, daha
sonra diinya sampiyonasinda atfin madalyay ke~
mize kazandimigtr, 16 Eylil 2016 yiinda Varsova'da
diizenlenen 5. Aviupa Para Tekvando Sampiyona-
sfnda 61 kioda alin madalyay kazanmisti. Ml
sporcumuzun yakaladigi bosarlar, onun Gzgivenini
gelisfimnis, kendisini higbir zaman yalnz brakmayan
allesinin de gurur kaynagi olmustur. 2020 Tokyo Pa-
ralimpik Oyuniar'na kota almak igin miicadele eden
Mehmet, bu bilyiik organizasyonda - alfin madalyayr

hedefler icerisine almsr.

Mehmet, spora bagiadiktan sonra yasadigi zoruk-
lon su sozleryle dile gefimnistir: "Allevi ve moddi ne-
denlerden dolay: birgok kez taekwondoyu birakmak
istedim. Hocam sag olsun beni hig brakmadi. Her
defosnda elimden futtu, Ben de onun yiizini kara

igin gok calighm.” y gef

3

Engel nedeniyle evine kapananiara da seslenen
Mehmet, *Engell olup hayata kismis arkadasianmin
evierinden cikp sosyallesmeleini isfiyorum. Kendileri-
ne uygun bir brans bularak spor yapmalanmi favsiye
ediyorum. Spor yapfikga daha gok mutiu olocakior-
na inaniyorum.” dlye konustu

(TRT kaynakianindan derlenmisfir)

60

Uygulama béllimlerini gdsterir.

o lkiser kisiik gruplor olugturulur.

* Uya pacak ogrenciler, pilan alanda hazr bulun

* Gruptan bir ogrenci apkubi-seogi durus teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadagini dikkat-
da gorlen hatalar aks i

lice iler uygulama
lendiriic.
* Grup icinde gbrev dedisikii yopllorak uyguloma tekrarlan.
« Ekskk gorolen uygulama hatalan salisarok gideri.

rmuna gore deger-

3> APKUBI-SEOGI TEKNIGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

|

u degerlendirme formu apkubi seogi teknigi uygulanrken yapiacak davranis!
kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gére en uyg
segenegin altina X" isareti koyar.

fan
jun

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davranislar Gergeklesti Gergeklesmedi

1. Ondeki bacaginin dizini biiker.

2. Ondeki ayagin parmak uglar karsi yone bakar.

3. Arkadaki bacaginin dizini bikmemeye dikkat eder.

4. Arkadaki ayagin topugu yere temas eder.

5. Ayaklan arasindaki mesafe ik buguk ayak boyudur.

Galisma sonunda " olarak isaretl

Gozlemi

a
T

5. Dwitkubi-Seogi (Dutkubi-Sogi): Geri durug
adl verilir (Gorsel 4.9, 4.10). Her iki ba-
cogin dizi bilkiiir, Ondeki ayagin dizi ve

parmak uglan, karsi yone bakar, Akadaki
ayagn dizi ve pamak uglan ise yokiagk
olarak 90 derece agiyla yana bakar, Vii-
cut agniginin cogu arka bacaga verlir.

Gérsel 49, Duitkubi-Seogi teknigi Gorsel 410, Duitkubi

Akran degerlendirme formunu gdsterir.

TI@|

r} 1. iniTe

DEGERLENDIRME

Asagida verilen sorulann dogru cevabini isaretleyiniz

1. 1. Taskwondo, 2000 Sydney Olimpiyatrnda spor dall olarak resmen kabul edimigt
1l Bayanlor Diinya Taekwondo Sampiyonas, Barselona'da ik kez dizenienristr.
1l Ulusiararasi Taekwondo Federasyonu, 1990 yiinda kurumustur

Yukanda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
A)Yalnz!  B)Yanzll  C)Yainzll  D)ivell E)livell

2. Taekwondo brangnda;
1. Dinya sampiyoniugunu kazanan ik sporcumuz Servet Tazegi i,
Il Aviupa sampiyoniugunu kazanan ik sporcumuz Murat Gl dir,
il Nur Tafer, 2016 Oimpiyatindia bronz madalya kazanmigtr.
Yukanda verilen bi
) Yalnz |

lerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
B)Yanzll  C)Yanzil D)ivell Eivell

3. Turkiye Toekwondo Federasyonu, ik olarak hangi federasyonun Gatis aifinda faaliyetierine bogiamigr?

A)Kickboks B) Glres C)Judo D) Boks  E) Karate:

IS

. Turkiye Toekwondo Federasyonu, kog yiinda bagmsz federosyon hdiine gelmistir?
A)1972 8)1980 C)1981 D)1985 E)1993

5. Dunya Taekwondo Federasyonu hangl yida kuruimustur?

A)1980  B)2000 C)1938  D)1973 E)1966

Asagida verillen sorulan cevaplayiniz.

6. Ismet Irazin Tk Taekwondosu igin Gnemi nedir? Yaziniz

7. Taekwondo bransinda ik olimpiyat sompiyonumuz Kimdir?

®

. Turkiye Taekwondo Federasyon Baskaniigi gorevini yapmis Kigler kimierdii? Srasia adiarn yozne.

9. Taekwondonun diinyadaki gelisminde duraganik gdsterme sebeplerl nelerdiir? Agkiayiniz

Unite sonunda yer alan degerlendirme
sorularini gosterir.



\

TAEKWONDONUN TARiHi GELisimi

1.1. Taekwondonun Diinyadaki Gelisimi

1.2. Taekwondonun Tirkiye'deki Gelisimi



TAEKWONDONUN TARIiHi GELIiSiMi

1. Taekwondonun (tekvando) dunyadaki gelisimi hakkinda Genel Ag ve bilisim
teknolaojilerini kullanarak arastirma yapiniz. Arastirma sonuclarnni arkadaslarinizia
paylasiniz.

2. Taekwondonun Turkiye'deki gelisimi hakkinda bilisim teknolojilerini kullanarak aras-
firma yapiniz. Arastirma sonuglarnni arkadaslarnnizla paylasiniz.

3. Allenizde veya cevrenizde taekwondo sporu ile ilgilenen varsa bu kisilerle ta-
ekwondo sporu hakkinda sohbet ediniz. Taekwondonun fiziksel ve zihinsel gelisi-
mimize sagladigi faydalan égrenerek sinif orfaminda paylasiniz.

1.1. Taekwondonun Dunyadaki Gelisimi

Spor taringilerinin ilkel zamanda yasayan insanlann maga-
ra duvarlanna gizilen resimleri yorumlamasiyla gunumuzde
taekwondonun atfasi kabul edilen taekkyon (tekyon), soobakhi g

(subaki) ve soobyokta (subyokta) sporlannin hareketleriyle orta- _,ig. : QE g 33}% ;g ’Z ,
ya clkmistir. Bu hareketler, taringiler tarafindan zamanla gures &g\‘g‘ - = } & |8k
sporunun feknik hareketlerine benzetildiginden gures sporuyla 4 @ g,g- % ] 2o
kanstinimig ve taekwondonun ihmal edilmesine neden olmus- | © ) A ﬁb%g e @ ﬁ
tur. Bu ihmal sonucu, taekwondonun tarihi gelisimi gecikmistir. ' 2% i!l’ o8 3{@-‘& (& ’§4
Taekwondo; tecribe, akil ve hayal gucu esasina dayanan bir ;f‘ g ;{ Zg ﬁ-::. g‘
gelismeden sonra glnUimuzde savunma sanati hdalini almis- 3 XE ﬁp ) 2\ FT
tr, A e (A R IS [
Taekwondo zamanla bir kdlturdn aynimaz pargasi olarak f‘ 3

Kore tarihinin icinde yer almis, kultrel dzellikleriyle birlikte ulusal : ?‘i_ ﬁ \,n;Y

. o e - N\ cn st
bir savunma sanati olarak gérdimusttr. Uzak Dogu kditarinin g{,_t---' '-,\-,.--Q'
ilk eserleri, tahta materyallerin Uzerine islenmigtir. Kaltaran, za- } G A ¥

manla savaslarn etkisi altinda kalmasi sonucu bu eserler tahrip 235
edilmis ve eserlerin gunumuze ulagsmasi engellenmistir. Gecmis
donemlere ait bilgi veren kaynaklar, Tumuli'nin (Tumuli) yer alfi * :
odalarndaki birkag resimle sinirll kalmistir. Taekwondocularnn Gorsel 11. Taekwondo duvar resmi
sanatlarni ifade etftigi resimler, Koguryo (Koguryo) (Gorsel 1.1)

Hanedanligr'na ait kraliyet mezarlannin duvarlannda bulunmustur.

12
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lkinci Dinya Savasinin sonuna kadar dévis sanatlan, Batr'da fazla yaygin degilken Pasifik Savasina
katlan Japon ve Kore askerlerinden ddvas sanatlannin égrenilmesi sonucu, Bat'nin taekwondoya olan
ilgisi artmigtir. 19501 yillann sonlannda yayginlasan taekwondo sporuna gelen talepleri karsilamak ama-
clyla Kore hukimetinden egitmen talep edilmis ve talep sonucu az sayida Koreli taekwondo egitmeni,
Bat'ya go¢ etmigtir. Taekwondo, Koreli egitimciler aracigiyla yaygin bir spor halini alarak ginimuze kadar
ulasmistr.

Taekwondonun Diinyadaki Tarihsel Kronolojisi

Gorsel 1.2. Taekwondo musabakasi

1966 Uluslararasi Taekwondo Federasyonu kuruldu.
30 KASIM 1972 Kukkiwon (Kukivon) Dunya Taekwondo Merkezi binasi acildl.
25 MAYIS 1973 Dunya Sampiyonasi ilk kez dizenlendi.

28 MAYIS 1973

Dunya Taekwondo Federasyonu kuruldu.

Moskova'da yapilan olimpik komitenin kongresinde taekwondonun olimpik bir spor

17 TEMMUZ 1980 dall oimasi onayland.
24 TEMMUZ 1981 Dunya Oyunlar’nda gésteri sporu olarak yer aldl.
. Taekwondonun 1988 yilinda yapilacak olan Seul Olimpiyat’'nda resmi gosteri sporu

28 EYLUL 1984 olmasina ve ileride tam resmi spor dali olarak yer almasina karar verildi.
30EYLUL 1986 Seul'de yapllan Asya oyunlannda, resmi spor dali olarak kabul edilmistir.
29 KASIM 1986 ilk kez Dunya Universitelerarasi Taekwondo Sampiyonasi diizenlendi.

: Dunya Bayanlar Taekwondo Sampiyonast ilk kez ispanya’nin Barselona sehrinde
7 EKIM 1987 duzenlend.
17 EYLUL 1988 Seul Olimpiyat’'nda goésteri sporu olarak yer aldi (Gorsel 1.2).
27-30 EYLUL 2000 Sidney Olimpiyat'nda (Goérsel 1.3) resmi bir spor dali oldu.

\\Y/A\Y

Gorsel 1.3. Olimpiyat simgesi
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We Are Basketball

Yukarida bazi uluslarararsi federasyonlarin logolari verilmistir. Siz de bilisim teknolojilerinden

Q)
(. ') yararlanarak;
e a) Dunya Taekwondo Federasyonunun logosunu arastiriniz.

b) Dinya Taekwondo Federasyonuna bagli kita federasyonlarini arastiriniz.

s ARASTIRINIZ

1.2. Taekwondonun Tiirkiye’deki Gelisimi

Taekwondo 1960l yillarda Ulkemizce taninmigtir. Guney Koreli
General Choi-Honghi'nin (Coi Honki) baskaniiginda iyi niyet gezisi
duzenlemis; gezi sirasinda Guney Kore Taekwondo ekibi tarafin-
dan hazirlanan goésteriler, Turk halkina sunularak begeni toplamis-
tir. lyi niyet gezisi araciiglyla halkimiz, taekwondoyu tanima firsati
bulmustur.

Spor Bakani ismet Sezgin, 1970 yilinda Giiney Kore'den teknik
direktér davet ederek Ulkemizde taekwondo faaliyetlerini baslat-
mistir. Taekwondo Federasyonu (Gorsel 1.4), 1981 yilinda Judo
Federasyonundan ayrlarak badimsiz federasyon hdline gelmis;
baskanliga ise Mithat Kor getirilmistir. Esen Beder, 1982-1995 yillan

Goérsel 1.4. Turkiye Taekwondo Federasyonu arasinda basgkanlik gdrevini devam ettirmistir.

logosu .
Teknik direktor Ismet Iraz'in disiplinli calismasi ve istikran saye-

sinde taekwondo sporunun yayginlasmasi hizla devam etmis ve
uluslararasi alanda birgok basarnya imza afilmugtr.

Federasyon baskanligi gérevini, 1996-2003 yillan arasinda Cengiz Yagiz; 2004 yilindan itibaren de
Metin Sahin yapmustr.

Tarkiye’'deki Tarihsel Basarilarimiz

Turkiye, ilk defa 1976 yilinda Avrupa Sampiyonasi'na katilarak takim halinde Avrupa ikincisi olmustur.
Bu yansmada Avrupa sampiyonlugunu kazanan ilk sporcumuz Murat GUlli'dar. DUnya sampiyonlugunu
Ulkemize kazandiran ilk sporcu ise Yiimaz Helvacioglu'dur.

1982'de bayanlarda Avrupa Sampiyonlugu’nu ik kazanan sporculanmiz, Nurten Yalginkaya ve
Tennur Yerlisu'dur. Ayni zamanda Tennur Yerlisu, 1987 yilinda bayanlarda Dinya Sampiyonlugu'nu ilk kaza-
nan sporcumuz olmustur. 1988 Seul Olimpiyat’'nda gdsteri sporu olarak yer alan taekwondo bransinda,
ZUleyha Tan ve Cengiz Yagiz gumus; Metin Sahin bronz madalyayr kazanarak basarn elde etmislerdir. Ta-
ekwondo 1992 yilinda da gdsteri sporu olarak devam ederken bu tarinte Aysegul Ergin Boyall ve Arzu Tan
bronz, Ekrem Boyali ise gumug madalya kazanmistir.



Taekwondonun resmi spor dali oldugu 2000 Olimpiyatinda Hamide Bikcin
Cetiner (Gorsel 1.5) bronz, 2004 Atina Olimpiyat'nda Bahri Tannkulu (Gorsel 1.6)
Qumus, 2008 Pekin Olimpiyatinda  Azize Tannkulu (Gorsel 1.7) gumdus, Servet To-
zegul (Gorsel 1.8) ise bronz madalya alarak derece elde eden sporcular olmusg-
fur.

Gorsel 1.5. Hamide Bikgin Gorsel 1.6. Bahri Tanrikulu Gorsel 1.7. Azize Tanrikulu Gorsel 1.8. Servet Tazegul
Cetiner

2012 Londra Olimpiyat'nda Nur Tatar (Gor-
sel 1.9), bronz; Servet Tazegul, altin madalya
kazanirken taekwondo tarinimizde ilk altin ma-
dalyayl Ulkemize getiren Servet Tazegul, olim-
piyatiarda istikidl Marsimi okutmustur. 2016 Rio
De Janerio’da (Riyo D& Jenaryo) duzenlenen
Olimpiyat Oyunlan’nda Nur Tatar, bronz ma-
dalya almugtir.

Turk Taekwondo Milll Takimi, farkl yillarda; bdyUkler, Umitler, gencler,
yildizlar kategorilerinde ve poomsae (pumse), para taekwondo, deaf
(def) taekwondo yansmalannda takim hdlinde Avrupa sampiyonlugunu
kazanarak dinya sampiyonalannda (Gorsel 1.10) buyUk basarnlar elde
etmigtir.

2012 Londra Olimpiyat’'nda Tarkiye'ye altin madalya kazandiran
Servet Tazegul, “Singapur, Ulkesi adina yansmam icin bana 15 milyon
dolar teklif efti (Gbrsel 1.11). Ben, bu sporu para icin yapmiyorum. Ay

A Do ey o =9 ylldizll bayragimizi tasimaktan gurur duyuyorum. Milletimize ve Ulkemize
Gérsel 110. 2009 Dinya Kupasi hizmet etmekten guzel bir sey yok. Hi¢ dusinmeden Singapur'un yaptidi
Taekwondo Takimlar Sampiyonu teklifi reddettim.” dedi. Servet Tazegul, bu sdzleriyle Ulkesine ve ay yildizli

Taekwondo Milli Takimimiz « - \ .
bayragina olan sorumlulugunu dile getirmistir.

QR

2012 Olimpiyat Sampiyonu’muz
Servet Tazegiil

05 mmdlyem
dolaky

Gorsel 1.11. Servet Tazegul’tn basarisi.
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1. iNiTE DEGERLENDIRME

Asagida verilen sorularin dogru cevabini isaretleyiniz.

1. | Taekwondo, 2000 Sydney Olimpiyat'nda spor dali olarak resmen kabul edilmistir.
II. DUnya Bayanlar Taekwondo Sampiyonasi, ik kez Barselona’da duzenlenmistir.
IIl. Uluslararasi Taekwondo Federasyonu, 1990 yilinda kurulmustur.,

Yukanda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
A) Yalniz | B) Yalniz Il C)Yalnizll  D)lvell E)llvell

2. Taekwondo bransinda;
. DUnya sampiyonlugunu kazanan ilk sporcumuz Servet Tazegul'dir.
II. Avrupa sampiyonlugunu kazanan ilk sporcumuz Murat GUIlU'ddr.
ll. Nur Tatar, 2016 Olimpiyat’ inda bronz madalya kazanmigtir.,

Yukanda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
A) Yalniz | B)Yalnzll  C)Yalnizlil  D)Ivell E)llvell

3. Turkiye Taekwondo Federasyonu, ilk olarak hangi federasyonun catisi altinda faaliyetlerine baslamistir?

A) Kickboks B) Gures C)Judo D)Boks E) Karate

4. Turkiye Taekwondo Federasyonu, kag yilinda bagimsiz federasyon hdline gelmigtir?

A) 1972 B)1980 C) 1981 D) 1985 E) 1993

5. Dunya Taekwondo Federasyonu hangi yilda kurulmustur?

A) 1980 B)2000 C)1938 D) 1973 E) 1966

Asagida verilen sorulan cevaplayiniz.

6. ismet Iraz'in Turk Taekwondosu igin énemi nedir? Yaziniz.
7. Taekwondo branginda ik olimpiyat sampiyonumuz kimdir?
8. TUrkiye Taekwondo Federasyon Baskanligi gdrevini yapmis kisiler kimlerdir? Sirasiyla adlanni yaziniz.

9. Taekwondonun dunyadaki gelisiminde duraganlik gésterme sebepleri nelerdir? Aciklayiniz.
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TAEKWONDONUN TANIMI VE KAVRAMSAL GERGEVESi

2.1. Taekwondonun Tanimi

2.2. Taekwondonun Kavramsal Cercevesi



TAEKWONDONUN TANIMI VE KAVRAMSAL CERGEVESI

-

HAZIRLIK GALISMALARI
N, [
J 1. Cevrenizde bulunan taekwondo salonlanna giderek kyorugi (kyorugi) ve po-
> omsae (pumse) antrenmanlarnni izleyiniz, gdzlemilerinizi sinif ofaminda payla-
SNz

2. Taekwondonun tanimini ve kavramlarni arastinniz. Edindiginiz bilgileri sinif orta-

minda paylasiniz.

2.1. Taekwondonun Tanimi

Korece tae (tae), kwon (kivon) ve do (do) kelimelerinin birlesmesinden meydana gelmistir. Tae; ayak
teknikleri, kwon; el ve yumruk teknikleri, do; ahldk, inang, nezaket, saygi, sanat, vicut bilgisi ve ruhun ol-

gunlastinimasi anlamina gelir.

Taekwondo (Gérsel 2.1), 2000 yildan beri Kore'de gelistirilen ve uluslararasi, cagdas bir nitelik kazanan

savunma sanatidir.

Taekwondonun savunma sanati olarak en énemli &zelligi; kisilerin Ustin seviyede kendini koruyabilme
yeteneg@ine sahip olmasi ve bu sporu yapan kisilerde glven duygusunu olusturmasidir. Glven duygusu

olusan kisiler, musabaka sirasinda ve gunlik hayat-
fa hosgdru anlayisina sahip olur. Bu ozelliklere sa-
hip sporcular, esit kosullarda bir rakiple karsilasma
sirasinda gucunu gereksiz yere kullanmasinin énine
gecer.

Taekwondo egitimi, basgl basina sosyal davranig-
larda alcak gonulll olma prensibine dayanir. Mert-
ligin  ve alcak gdnulltligun temelinde, kendine
guven duygusu bulunur. Sihhatli bir vcudun, insani
hareketli ve guclu kilacadi acikti. Kendine guven
duygusuyla gelistiriimis fiziksel ve ruhsal egitim, gun-
lUk yasantida, aile cevresinde ve toplum icerisinde
yararl olmaya imkan sadlar. Taekwondo; bir spor-
cunun adil, tarafsiz, haklidan yana ve vatanperver
olarak yetistiriimesinde dnemli rol oynar.

Uce Rio 23

ITOS-TESTE

Gorsel 2.1. Taekwondo



2.2. Taekwondonun Kavramsal Cercevesi

Taekwondo 3 kisimdan olusur:

a) Poomsae (pumse)

b) Kyorugi (kyorugi)

C) Kyokpa (kyokpa)

a) Poomsae

Gorsel 2.2. Poomsae hareketleri

.

Gorsel 2.3. Poomsae hareketleri

Poomsae (Gorsel 2.2, 2.3); blok yapma, yumruk ve ayakla vurma, ayak duruglan gibi hareketlerin
yer aldigi faekwondonun bir kategorisidir. Poomsae bu hareketlerin i¢ ice siralanmasiyla olusur. Kuvvet,
denge, zamanlama, koordinasyon ve estetik gerektiren bu hareketler; karsisinda rakip oldugu dustnulip
vlicudun hedef olarak secilen bdlgelerine uygulanir. Taekwondonun 10 adet kusak seviyesi bulunmak-
fadir. Bu kusaklann her birinin ayn ayn poomsaesi vardir. Siyah kusaktan sonra da poomsaenin seviyeleri
bulunur, seviyeler “"dan” olarak adlandirlir. Her poomsaenin kendine has hareketleri, geometrik bir semasi
ve adi vardir. Poomsae, 17 seviyeden olusur ve seviyelerine gére ¢esitli adlar alir. Poomsae seviyeleri, en
alt seviyeden itibaren asagidaki gibi siralanir:

1. seviye: Taegeuk il jang (Teguk il jank)

2. seviye:
3. seviye:
4. seviye:
5. seviye:
6. seviye:
7. seviye:
8. seviye:
9

. seviye:

Taegeuk | jang (Teguk | jank)
Taegeuk Sam jang (Teguk sam jank)
Taegeuk Sa jang (Teguk sa jank)
Taegeuk Oh jang (Teguk o jank)
Taegeuk Yuk jang (Teguk yuk jank)
Taegeuk Chil jang (Teguk ¢il jank)
Taegeuk Pall jang (Teguk pal jank)
Koryo (Koryo)

10.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

seviye:
. seviye:
seviye:
seviye:
seviye:
seviye:
seviye:

seviye:

Keumgung (Kimgan)
Taebaek (Tebek)
Pyongwon (Pyonkvon)
Sipjin (Sipjin)

Jitae (Jite)

Chonkwon (Conkvon)

Hansou (Hansu)

ilyo (ilyo)
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Taekwondonun Kusak ve Anlamlari

\ Beyaz Kusak
)

/

San Kusak

Saflk, temizlik, zararn olmayan, ma-
sumiyet gibi anlamlara gelir. Beyaz ku-
sagl, faekwondo sporuna yeni bagla-
yan ve taekwondo hakkinda on bilgisi
olmayan sporcular takar (Gorsel 2.4).

Kok salmak anlamindadir. Sar ku-
saga gecen sporcu, taekwondo dun-
yasinda kék salmaya, taekwondonun
prensiplerini 6grenmeye baslamis ve
gelismeye hazir hdle gelmigtir.

Yesil Kusak

Gorsel 2.4. Taekwondo kusaklari

Surgln vermek, buyumek, yeser-
mek anlamina gelir.

GOge erismek anlamini tagir. Mavi
kusa@i takan sporcu (Gorsel 2.5), femel
teknikleri 6grenmis ve yavas yavas ol-
gunlasmaya baslamustr.

Tehlike anlamindadir. Kirmizi kusak
sahibi taekwondocu artik, dikkate ali-
nacak bir yapiya sahipfir.

Gorsel 2.5. Taekwondo kusaklari

Taekwondonun Kusak Baglama Asamalan

£1 n\

— ;,.,_ ‘

Olgunluk anlamina gelir. Siyah ku-
sak seviyesine ulasan sporcu, hem fizik
olarak mukemmel estetige hem de
ruh hali olarak toplum ahlak kurallannin
zirvesinde bir kisilige ulagmuistir.

Taekwondo kusagini, belinizden geciriniz ve iki ucunu esitle-

yiniz [Gorsel 2.6 (a)].

Gorsel 2.6 (a)
Taekwondo kusak baglama asamalari

TAEKWONDONUN TANIMI VE KAVRAMSAL CERGEVESI




Sol taraftaki kusagin ucunu,
sabit tutunuz [Gorsel 2.6 (b)]. Sad
tarafta kalan kusagin ucunu ise
sol taraftaki kusagin Uzerinden ge-
cirerek [Gorsel 2.6 (c)] ilk dUgumu
afiniz.

Gorsel 2.6 (b). Taekwondo kusak Gorsel 2.6 (c). Taekwondo kusak
baglama asamalari baglama asamalari

Gorsel 2.6 (¢). Taekwondo kusak Gorsel 2.6 (d). Taekwondo kusak Gorsel 2.6 (e). Taekwondo kusak
baglama asamalari baglama asamalari baglama asamalari

Sag taraftaki kusad sabit tutunuz [Gorsel 2.6 (). Sol taraftaki kusadin ucunu, sag taraftaki kusagin
Uzerinden gecirerek [Gorsel 2.6 (d)] ikinci dUguma atiniz. Kusadin iki ucu esitlendiginde dugumu sikiniz
[Gorsel 2.6 (e)].

Y ..... W H

Taekwondo kusak baglama  asamalarnnin
tUmu, siraslyla yaplldiginda kusak dogru sekilde
baglanmis olacaktir [Gorsel 2.6 (f)].

Gorsel 2.6 (f). Taekwondo kusak baglama asamalari

b) Kyorugi

Kyorugi, rakibin gucinu kendi teknikleriyle Olc-
mesidir (Gorsel 2.7). Musabiklar saflik ve temizlik
anlamina gelen elbiselerini giyip seviyelerine ait
kusadi ve koruyucu malzemelerini takarak yars-
maya hazir hdle gelirler. Yansmaya hazir hale ge-
len sporcular, tfaekwondo selami vererek rakibine
nezaket, sevgi ve saygisini gosterir. Musabaka, iki-

ser dakikadan olusan 3 rauntta yapillir. Her raun-
dun arasi otuzar saniyelik moladan olusur. Yarisma,
musabiklann selamlasmastyla bitirilir. MUsabakanin
sakatlik olmamasi icin belirli kurallan da bulunmak-
tadir. Taekwondoda musabiklar; kilo (siklet) ve mi-
nikler, yildizlar, umitler, gencler, buyUkler adi verilen
kategorilere gore yansiriar.

Gorsel 2.7. Kyorugi musabakasi




22

c) Kyokpa

Kinglar ve zor hareketler (Gorsel 2.8) anlamina
gelen kyokpa, taekwondo sporunun bolumilerin-
den birdir. insanda var olan fiziki giict bilingli ve
dogal yollarla kullanmayr égretir. Ayak-el darbele-
riyle yapilan king ve hareketler, daha ziyade gdsteri
niteligi tasir. Ayni zamanda bu tur sporlar, sporcu-
lann nasil bir gu¢ tagidiklanni gosterir. Kinglar ve zor
hareketler, insanda var olan kuvvetin dogal yollarla

> Gt gideriimesiyle kisinin kendini ispatlamasindan olu-

Gorsel 2.8. Kiris hareketi

Taekwondonun Genel Kavramlari

Charyeot (Caryot) . Hazir ol durusuna verilen isimdir. Komut geldiginde ayaklar kapali ve eller sikili
yumruk durumuna getirilir.
Kyeong-rye (Kydonge)  : Selam verdirme komutudur. Selamlama; charyeot durusunda, vacudun Ust kis-

mi yaklasik olarak 45 dereceden daha fazla bir aclyla; kafa ise yaklasik olarak
30 dereceden fazla bir aglyla éne egilir. Egitmenleri goriince, musabiklar karsi-
lasinca, spor salonuna girince ve musabakaya baslarken verilir,

Joonbi (Cumbi) : Komut geldiginde musabakaya baslamak icin sporculann hazirlanma durumu-
dur.

Shijak (Sicak) : MUsabakaya baslama komutudur.

Kallyo (Kalyo) : MUsabaka esnasinda hakemin musabakayl durdurmasidir.,

Kuman (Kiman) : MUsalbaka veya raunt sonuna gelindiginde verilen komuttur.

Hong (HonQ) : Kirmizi kbsede bulunan sporcu icin kullanilir, Bu kdsedeki sporcunun Uzerinde
kirmizi renkte koruyucular vardir,

Chung (Cong) : Mavi kbésede bulunan sporcu icin kullanilir. Bu kdsedeki sporcunun Uzerinde
mavi renkte koruyucular vardrr.

Chagi (Cagi) : Tekme anlamina gelir. Teknik sirasinda ayagin kullanilan bélimine gére chagi
adinin énune ¢esitli adlar getirilir,

Dobok (Dobok) : Taekwondo kiyafetidir. Kiyafet beyaz renkte olup gunimuzde farkll bicimde ve
farkli renklerde kullanimaya basglanmigtir.

Dojang (Dojang) : Taekwondo antrenmanlannin yapildidi salonun adidr.

Sabeomnim (Sabonim) : Taekwondo antrendriine denir. Antrendrin kidemine gére bu isimlerde degisik-
likler olur.

Kihap (Kihap) : Taekwondoda hazirlik yapilirken ve teknikler uygulanirken kisinin icindeki enerijiyi
bagirarak disanya yansitmasidir.

Jireugi (Cirigi) . Taekwondonun temel hareketlerinde yumrukla yapilan vuruslardrr, Yumrugun
sekline goére jireuginin sézcugunin énune c¢esitli isimler gelir.

Makki (Maki) : Taekwondoda yapilan bloklarnn adidir. Bloklann sekline gére makki sézcugunun
onune cesitli isimler gelir.

Taegeuk (Teguk) . Kore bayraginda bulunan kirmizi ve mavi sembolin adidir. Bu semboller, ta-
ekwondoda kullanilan formlara atifta bulunur.

Dan (Dan) . Siyah kusak derecelerine verilen isimdir. 1. dan, 2. dan seklinde yukanya dogru
siralanir.

GIp (GIp) . Renkli kusak derecelerinin adidir. 10. giptan 1. gipa kadar asagiya dogru siralanir.

Tatami (Tatemi) : Hasir, fahta veya minderle kapli, kyrogi ve poomsae musabakalarnin yapildigi
alana denir.



Kavramlar kisminda yer verilmeyen taekwondo kavramlarini ve anlamlarini arastiriniz.

Edindiginiz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.

Elif Aybuke Yimaz (Gorsel 2.9), 2016 yilinda Pe-
ru’da yapllan Taekwondo Poomsae Sampiyonasi'nda
TUrkiye'ye alfin madalya kazandirmistir.

Onceki yillarda, Avrupa ve uluslararasi sampiyon-
luklan olmasina ragmen bireysel olarak dunya sam-
piyonlugunu kazanmak istiyordu. Bu amagcla dinya
sampiyonlugu yolunda yaptidgi anfrenman progra-
minin saatlerini hic aksatmadi. Daha fazla ¢alisarak
sampiyonaya sabirla hazirlandi. Yarnsma oncesi hazir-
liklarda sakatliklar gegirse de hizlica toparlandi. Hede-
fine ulasan Elif Aybuke Yimaz, yaphdr aciklamalarda
“Sampiyonlugu sabirli olmamin ve ¢ok ¢alistamin
sonucu kazandim.” dedli.

Asagida taekwondo calismalarina ait bazi gérseller verilmistir. Kutu igindeki kavramlardan
bu gorsellere ait olanlari belirleyerek altlarina yaziniz.

Dojang Kihap Tatami Dobok Kyorugi Poomsae Gip Kyokpa
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2. UNiTE DEGERLENDIRME

Asagida verilen sorularin dogru cevabini isaretleyiniz.

1. Asagidaki kavramlardan hangisinin aciklamasi yanlis verilmistir?
A) Makki: Taekwondoda yapilan blokiar.
B) Dobok: Taekwondo kiyafeti.
C) Sabeomnim: Taekwondo antfrenérine verilen ad.
D) Chong: Kirmizi kbsede bulunan sporcu.
E) Shiyak: Musabakaya baslama komutu.

2. Taekwondo antreman salonuna ne ad verilir?
A) Dojang  B) Jireugi C) Kalyo D) Charyeot  E) Tatami

3. Asagidakilerden hangisi taekwondo kusaklarndan biri degildir?

A) Beyaz B) Sar C) Kahverengi D) Kirmizi E) Mavi

4. |. Beyaz kusak; saflk, temizlik, masumiyet anlamindadir.
II. Siyah kusak, olgunluk anlamindadir.
ll. Mavi kusak; strgun vermek, buylmek, yesermek anlamindadir.

Yukanda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?

A)Yalnzl  B)Yanzll  C)Yanzll  D)lvell E)llvell

5. |. Tae: El teknikleri anlamina gelir.
II. Kwon: Ayak teknikleri anlamina gelir.
lll. Do: Ahlak, inanc, nezaket, saygl, sanat, vucut bilgisi ve ruhun olgunlastinimasi seklinde ifade ediilir.

Yukanda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?

A)Yanz!  B)Yalnzll  C)Yalnzll  D)lvell E)llvell

Asagida verilen sorulan cevaplayiniz.

6. Taekwondo, poomsae, kyorugi ve kyokpa kavramlarini tanimlayiniz. Aralanndaki farklan belirtiniz.

7. Taekwondo sporunun kisisel gelisime faydalarn nelerdir? Aciklayiniz.



TAEKWONDONUN SAHA,
MALZEME VE KURALLAR BiLGISi

Unitenin Bolimleri

3.1. Taekwondo Sahasi
3.2. Taekwondo Malzemeleri

3.3. Taekwondo Kurallarn



TAEKWONDONUN SAHA,
MALZEME VE KURALLAR BILGISI

1. Taekwondo musabakasi sirasinda veya Genel Ag ve bilisim teknolojilerini kul-
lanarak kyorugi ve poomsae saha olculerini inceleyiniz. Gozlem sonuclarnni
sinif orfaminda paylasiniz.

2. Taekwondo sporunda kullanilan malzemeleri, bilisim teknojilerinden yararlana-
rak veya spor salonlanna giderek inceleyiniz. inceleme sonucunda edindiginiz
bilgileri, sinif orfaminda paylasiniz.

3.1. Taekwondo Sahasi

112m
(0.8x14)

1. Taekwondo Kyorugi Sahasi 08 m;

13

Musabaka alani; zemininde yars-
may! engelleyen herhangi bir cikintisi
olmayan, duz bir ylzeye sahip, kayma-
yan elastik minderlerle kaplidir. Minder
yUzeyinin renk tasanminda sporcularn
ve seyircilerin gbzlerininin yorulmasin-
dan kaciniimalidir. Alanin renk duzeni,
yarnsmacilarnn kiyafet ve malzemeleri ile
uyumlu olmaldrr,

Yarngma alani, musabaka ve guven-
lik alanindan olusur. Kare seklindedir.
Alan dlculeri, T0 m X 10 m veya
12 m X 12 m'dir (Sekil 3.1.).

Sekil 3.1. Taekwondo sahasi

. 108 .76 . 12 Total: 196
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Yansma alaninin ortasinda bulunan sekizgen seklindeki yere musabaka alani denir (Gorsel 3.1). MUsa-
baka alani, yaklasik 8 metre capinda dlcuye sahiptir. Sekizgenin her kenan yaklasik 3,3 metrelik bir uzunluk-
tadir. Yansma alaninin dis sinin ile muasabaka alaninin sinir gizgisi arasindaki alana ise gavenlik alani denir.
MUsabaka alani ve guvenlik alani farkll renklerdedir.

Gorsel 3.1. Kyorugi musabaka alani

Yansma alaninin zemini (Sekil 3.2.), gerek gérlldugunde platform ile yukseltimeli ve sinir hattinin dig
kismi, yansmacilann guvenligi icin 30 dereceden daha az bir egime meyilli olmalidir.

1 metre

30°

%O(

> 12 metre <«

Sekil 3.2. Kyorugi platform
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2. Taekwondo Poomsae Sahasi

Poomsae yarismalar, ferdl yansmalarda 10 m X 10 m; takim yansmalannda 12 m X 12 m alanda yo-
pllir (Gérsel 3.2.). Yansma, kyorugide oldugu gibi zemin elastik minder ile kaplanmali; gerek gérildigunde
zemin platform ile yukseltimelidir.

o %\’—\
—f “'
Gorsel 3.2. Poomsae yarisma alani

Minderin (Gorsel 3.3.) elastik 6zelligi, mtisabakadan énce kontrol edilmeli ve Dunya Taekwondo
Federasyonu tarafindan onayl olmalidir.

Gorsel 3.3. Elastik minder

arastiriniz. Edindiginiz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.

(. Q.) Taekwondo saha élculerinde zamanla degisiklikler olmustur. Bu degisimin nedenlerini
O

: ARASTIRINIZ ;

2‘



3.2. Taekwondo Malzemeleri

Taekwondo Kyorugide Kullanilan Malzemeler

1. Dobok: Taekwondo kiyafetidir (Gorsel 3.4.).
Musabakalarda giyilmesi zorunludur.

Gorsel 3.4. Taekwondo kiyafeti

2. Kask: Kafa bdlgesini korur. Darbelerin siddetini
azaltr, Elastik yapiya sahiptir (Gorsel 3.5.). MU-
sabakalarda  kullaniimasi zorunludur. Kaskta
elekironik puan sistemi mevcuttur. KUcUk yas
gruplannda, on kismi saydam ve kinlmaz bir
madde ile yan kapalidir (Gorsel 3.6.). Mavi ve
kirmizi renkleri vardrr.

Gorsel 3.5. Gorsel 3.6.
Taekwondo kaski Taekwondo yari kapali kask

larda kullaniimasi zorunludur.

3. Dislik: Agiz ve dis yaralanmalarnni dnlemek ) .
icin diglere fakilir (Gorsel 3.7, 3.8.). Misabaka- L'EJ

Gorsel 3.7. Gorsel 3.8.
Taekwondo dislik Taekwondo dislik

4. Govde Koruyucusu: Govde bolgesini darbe-
lere kars! korur. Koruyucu yelekte elektronik pu-
anlama sistemi bulunur (Gérsel 3.9.). Govde-
ye yapllan vuruglarda, puan otomatik olarak
sisteme yansi. Musabakalarda  kullanimasi
zorunludur.

Gorsel 3.9. Taekwondo gévde koruyucusu
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5. Kol ve Kaval Koruyuculan: Kol ve kaval kis-
mina gelen darbelere kargl koruma amagli
kullanilir (Gorsel 3.10.). Koruyuculann kullanil-
masl, sakatlanma riskini azaltir. Bu koruyucular,
taekwondo elbisesinin icinden giyilir ve disar-
dan bakildiginda gérinmez. Musabakalarda
kullaniimasi zorunludur. Gorsel 3.10. Taekwondo el, kaval koruyuculari

6. Kuki: Kasik bolgesinin korunmasi igin taekwon-
do elbisesinin icinden giyilir (Gérsel 3.11, Gor-
sel 3.12.). Musabakalarda kullaniimasi zorun-

ludur. Gérsel 3.11. Gérsel 3.12.

Taekwondo kuki malzemesi Taekwondo kuki malzemesi

7. Ayak Koruyuculari: Ayak bileginden ayak par-
mak uclanna kadar olan bdlgeyi korur. Corap
seklindedir (Gorsel 3.13.). Farkli kismlarnnda
sensorler vardir. Bu sensérler, elekironik puan-
lama sistemi icin dnemlidir. Rakip sporcunun
koruyucu yelek ve kaskina uygulanan belirli

temaslarda puan alinir. Musabakalarda giyil-
mesi zorunludur. Gorsel 3.13. Taekwondo ayak koruyuculari

8. Eldiven: El ve parmakian koruma amacl ta-
kilir. Eldivenlerin (Gorsel 3.14.) kullanimasi, sa-
katlanma riskini azaltir. Musabakalarda kulla-
nilmasi zorunludur.

Gorsel 3.14. Taekwondo eldiveni



Kurallari

al
S |
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Taelkwondo

.. Taekwondo musabakalarinda sporcularin kullandigi malzemeler saglam ve koruyucu yao-

(. .) pidadir. Son zamanlarda elektronik olarak Gretilen kask, gévde koruyucusu ve ayak ko-
e rucular bulunmaktadir. Bu malzemelerin elektronik olarak yapilma nedenlerini arastiriniz.
Edindiginiz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.

i ARASTIRINIZ ;

3.3. Taekwondo Kurallari

A) Taekwondo Kyorugi Kurallar

Yansmalarda, sporculann galip gelebilmesi ve musabiklann glvenligini saglamak, adil yansma ortam

Fr Alusturmak, uygun teknikleri tesvik etmek amacit ile belilenen kurallara uyulmasi gerekir (Gorsel 3.15.). Ge-

: cerli ve gegersiz puan, gam-jeom (gamjam) cezalar, altin puan ve Ustunluk karar, puan farki ile galibiyet
kurallan uygulanir.

Gorsel 3.15. Taekwondo kyorugi musabaka gérunttsu

Taekwondo kyorugi kurallarn cercevesinde puaniama zaman icerisinde degisebilmektedir. Son degi-
siklik 2017 yilinda Dunya Taekwondo Federasyonu tarafindan asagidaki gibi belirenmistir.

fovesnes e Gecerli Puanlar

1 puan : Govde koruyucusuna uygulanan gegerli bir yumruk vurusu icin verilir.

2 puan : GOvde koruyucusuna uygulanan gegerli bir duz ayak vurusu icin verilir.

3 puan : GOvde koruyucusuna uygulanan gecerli bir ddnerek tekme vurusu icin verilir,
3 puan : Kafaya gelen gecerli bir diz tekme vurusu icin verilir,

4 puan : Kafaya gelen gecerli bir ddnerek tekme vurusu icin verilir,

1 puan : Rakibe verilen her bir gam-jeom cezasi igin verilir,

NQOT: Mac skoru, U¢ raundun toplam puanlanndan olusur.
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....... * Gecersiz Puaniar

MUsabik, yansma sirasinda asagida belittilen, yapimasi yasak olan hareketlerden birini yaptdginda
puan kaybeder.

a) Musabaka sirasinda, sporcunun yasak hareketlerden birini yapmasi durumunda olusan puan kazani-
mini hakem siler. Hareketi uygulayan sporcuya ceza verilir.

b) Musabaka sirasinda sporcu tarafindan yapilan fakat puan kazandirmayan yasak harekete karsilik ha-
kem, yasaklanmig hareketi yapan sporcuya ceza verebilir.

------------ o Yasak Hareketler ve Cezalar

Sporcular, musabaka sirasinda belilenen kurallara uymadiginda *Gam-jeom” adi verilen puan kesinti-
si cezasl alir. Gam-jeom cezalarn orta hakem tarafindan verilir. Hakemin verdigi bir Gam-jeom cezasi rakip
musabik icin ilave 1 (bir) puan sayilir. Yarsmaci 10 (on) Gam-jeom aldiginda hakem, muasabigr maglup
lan eder. Gam-jeom cezalar, U¢ raundun toplam skoruna dahil edilir. Bir musaloik, kasitl olarak yansma
kurallanna ve hakemin direkfiflerine uymay reddederse hakem magi bitirebilir ve rakip musabigr galip
ilan eder.

....... e Gam-jeom Cezalan

1. Sinir gizgisini gecmek.

. Yere dusmek.

. Magi oyaloma veya magtan kaginmak.

. Rakibi elle yakalamak, kapmak veya itmek.

g N W0 N

. 3 saniyeden fazla ayagi havada tutmak, havayr tekmelemek, ayak vurusu bel seviyesinin alfina vur-
mayl amaclamak.

6. Belden asagiya tekme atmak.

7. Hakemin verdigi “aynl” komutundan sonra rakibe vurmak.

8. El ile rakibin basina vurmak.

9. Diz ile saldirmak.

10. Yere dusen rakibe vurmak.

11. Musablk veya antrendrin kurallara uygunsuz hareket etmesi.

...... e Altin Puan ve Ustiinliik Karan

1. Kaozanan sporcunun U¢ raunt sonuna kadar belilenememesi durumunda, doérduncu raunda gegilir.
Doérduncu raunt bir dakika yapilir.,

2. Bir mUsabakanin dérduncu raunda uzamasi durumunda, ilk 3 raunt suresince verilen tum puanlar,
gecersiz olur.

3. Dorduncu rauntta ilk puani kazanan veya rakibi iki Gam-jeom alan musabik galip ilan edilir.

4. Dorduncu raundun sonunda, musabiklann puan kazanamamasi durumunda galibiyet, sergilenen per-
formansa gore belirlenir.

...... e Puan Farki ile Galibiyet

Ikinci raunt tamamlandiginda veya tcunct raunt esnasinda iki sporcu arasinda 20 puan fark olusmasi
durumunda, orta hakem musabakayr durdurur. Puan fark ile galibi ilan eder. Puan farki ile galibiyet blyUk-
ler kategorisinde yar final ve final macglarnnda Merkez Hokem Kurulu karar ile uygulanmayabilir,



PROE Py S|kleﬂer

a) Buyuk Erkekler :- 54, -58, -63,- 68, -74, -80, -87, +87 Kg.
b) Blyuk Bayanlar 1 =46, -49,-53, -57, -62, -67, -73, +73 Kg.
c) Umit Erkekler 1 -B4, -58, -63, -68, -74, -80, -87, +87 Kg.
¢) Umit Bayanlar . -46, -49, -53, -57, -62, -67, -73, +73 KQ.
d) Geng Erkekler . -45, -48, -51, -55, -89, -63, -68, -73, -78, +78 Kg.
e) Geng¢ Bayanlar 1 =42, -44, -46, -49, -52, -55, -59, -63, -68, +68 KQg.
f) Yildiz Erkekler 1 -33,-37,-41, -45, -49, -53, -57, -61, -65, +65 Kg.
9) Yildiz Bayanlar 1 -29,-33,-37, -41, -44, -47, -51, -55, -59, +59 Kg.

g) Minik Erkekler ve Bayanlar : -27, -30, -33, -36, -40, -45, -50, -57, +57 Kg.

Asagida taekwondo sporu ile ilgili verilen cumlelerin basindaki bosluga ctimle dogru ise

“D” yanlis ise “Y” yaziniz.

(....) GOvde koruyucusuna uygulanan gecerli bir yumruk vurusu icin 1 puan verilir,

(....) Gdvde koruyucusuna uygulanan gecerli duz bir ayak vurusu icin 1 puan verilir,

(....) Gdvde koruyucusuna uygulanan gecerli bir dénerek tekme vurusu icin 3 puan verilir,
(....) Kaofaya ddnerek gelen gecerli bir tekme vurusu igin 4 puan verilir,

(....) Rakibe verilen her bir gam-jeom cezasi icin 2 puan verilir.

(....) 8 metre capindaki sekizgen alana musabaka alani denir.

(....) Mag skoru, U¢ raundun puaniarnnin toplaminin sonucunda olusur.

o ¢ B) Taekwondo Poomsae Kurallari

Poomsae Yarismalarinin Siniflandinimasi

1. Taninmis Poomsae Yansmailar

a) Ferdi Yangmalar
) Takim Yansmalar

2. Serbest Stil Poomsae Yansmalar

) Ferdi yansmalar
b) Takm yarsmalari



- 1. Taninmig§ Poomsae Puaniamasi

' Yangmalar, 5-7 hakem ve musabaka koordinatérl tarafindan idare edilir. Her poomsae, 10 tam puan
i ve ondalik puanlarla de@erlendirili. En yiksek ve en dustk puan, hari¢ tutularak yapilacak hesaplama ile
i puanlar tespit edilir.

Puanlama Kriteri
Toplam puan 10'dur. Poomsaenin dogrulugu ve sunumu ayn degerlendirilir.

a) Dogruluk/Hatasizlik: Ana puan 4'tdr. Masabigin, ilgili poomsaenin dogrulugu veya temel hareketle-
rinde yaptdi her bir yanlista 0.1 puan dusuraltr. Masablk, ilgili poomsaenin temel hareketlerinden
daha buyuk hata yaparsa 0.3 puan dusurllar. Asagidaki kriterlere gére puanlama yapllir.

o Temel hareketlerin dogrulugu/hatasizigi: Butin hareketlerin standartlan vardrr. Standart disina
cikildiginda puan veya puanlar distrdlr.
« Denge: Poomsae hareketlerindeki denge kaybr durumunda puan veya puaniar dusurdldr.

b) Sunum: Ana puan &'dir. Sunumdaki puan dusirme, genel poomsae performansina géore yapillr.
Bu puanlama asagidaki kriterlere gore belirlenir.

o Hiz ve guc: Hareketlerin hizi ve gucu degerlendirilerek puan veya puanlar dustrdldr.

o Kuvvet/hiz/ritim uyumu: BUtUn hareketlerin birbiriyle baglantisi ve uyumuna goére puan veya pu-
anlar dusurdldr.

» Enerjinin aciga vuruimasi: Hareketlerdeki estetik ve konsantrasyon durumuna gbre puan veya
puanlar dusuraldr.

' 2. Serbest Stil Poomsae Puanlamasi

. Yangmalar, 5-7 hakem ve musabaka koordinatérl tarafindan idare edilir. Her poomsae, 10 tam puan
ve ondalik puanlarla degerlendirilir. En ylksek ve en dUsuk puan, hari¢ tutularak yapilacak hesaplamaile
: puanlar tespit edilir.

Puanlama Kriterleri

: Serbest stil poomsae yansmalarnnda puaniar, hareketlerde aranilan asagidaki kriterlere gdre puan
¢ eklenir:

a) Teknik becerilerin toplam puani 6'dr.

o Ayak tekniklerinin zorluk derecesi: Ayak tekniklerinin yuksekligi, sayisi ve dénus derecesine gore
puan veya puanlar eklenir.

o Hareketlerin dogrulugu/hatasizligi: Taekwondo hareketlerinin standartlanna gére puan veya pu-
anlar eklenir.

o Poomsaeyi famamlama derecesi: Hareketlerin akiciigl ve tamamlanmasina gére puan veya
puanlar eklenir.

) Sunum toplam puani 4'tdr.

« Yaraticilik: Taekwondo hareketlerinin disina ¢ikimadan yapilan yeni ve degisik hareketlere gére
puan veya puanlar eklenir.

o Uyum: Hareketler arasindaki ahenk ve uyuma goére puan veya puaniar eklenir.

 Enerjinin aciga vuruimasi: Hareketlerdeki estetik ve konsantrasyon durumuna goére puan veya
puanlar eklenir.

o Muzik ve koreografi: Hareketler ve muzik arasindaki uyum ve koreografiye gére puan veya pu-
anlar eklenir.



Kurallar kisminda yer verilmeyen diger taekwondo kurallarini arastiriniz. Edindiginiz bilgi-

leri sinif ortaminda paylasiniz

3 dunya, 4 Avrupa sampiyonlugu ve olimpiyat ikin-
cilligi gibi dGnemli dereceleri bulunan, hayati basariar-
la dolu Bahri Tanrkulu (Gorsel 3.16.), bircok gazetenin
2009 yilinin “En Basanl Sporcu” anketinde okurlarn ta-
rafindan en basarl sporcu secgilmistir. Bahri Tanrnkulu
turnuvalarda sakatliklara ve sansizliklara ragmen pes
etmemis, 2001 DUnya sampiyonasinda gun icerisinde
bircok kez omzu ¢cikmasina ragmen sampiyonlugu ka-
zanmustir. 2004 Atina Olimpiyati'nda ilk turda kolu kinlan
Tanrkulu, olimpiyat ikincisi olmustur. Yasadigi zorluklara
ragmen pes etmemis, antrenmanlara sabirla devam
etmistir. MUcadeleci yapisi ve spor ahlakiyla genc ne-
sillere 6mek olmustur.

(TRT kaynaklanndan derlenmistir.)

Asagida taekwondo calismalarina ait bazi gorseller verilmistir. Kutu icinde verilen ifadeler-
den gorsellere ait olanlar belirleyerek altlarina yaziniz.

Kyorugi alani Eldiven Poomsae alani Kask Govde koruyucusu Kuki

3%
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3. UNITE DEGERLENDIRME

Asagida verilen sorularin dogru cevabini isaretleyiniz.
1. Kyorugi musabaka alani kag metre ¢apindadir?
A) 6 B) 7 C)8 D)9 E)16
2. Poomsae yansmalannda foplam puan kactir?
A9 B) 10 C) 11 D) 12 E)13
3. Poomsae ferdi yansmalannda musabaka alani kac metre capindadir?
A9 B) 10 C) 11 D) 12 E)13
4, |. Kaskta elektronik puaniama sistemi vardir.

Il. Koruyucu yelekte elektronik puanlama sistemi bulunur.
lll. Eldivende elektronik puanlama sistemi vardir.

Yukarnda verilen ifadelerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
A) Yalniz | B) Yalniz Il C) Yalniz Il D)lvell E)llvell
5. I. Gévde koruyucusuna uygulanan gecerli bir dénerek tekme vurusu 2 puandrr.

Il. Govde koruyucusuna uygulanan gecerli bir diz ayak vurusu 2 puandir.
lIl. Kafaya gelen gecerli duz bir tekme vurugu 3 puandir.

Taekwondo sporu ile ilgili yukanda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?

A) Yalniz | B) Yalniz Il C) Yalniz Il D)lvell E)llvell

6. I. Taninmig poomsae
II. Serbest stil poomsae
lll. Hizl poomsae

Poomsae yarigmalarinin siniflandirmasinda yukarida verilenlerden hangisi ya da hangileri kullanilir?

A) Yalniz | B) Yalniz Il C) Yalniz Il D) lve ll E)Ilvell
Asagida verilen sorulan cevaplayiniz.

7. Taekwondo sahasinin ozellikleri nelerdir? Aciklayiniz.

8. Taekwondo koruyucu malzemelerinin adlar ve dzelliklerini nelerdir? Yaziniz.

9. Taekwondo saha ve malzeme &zelliklerinin bilinmesinin sporcular agisindan faydalan nelerdir? Yaziniz.
10. Taekwondo puanlama sisteminin elektronik olmasinin sporcular tzerindeki etkisi nelerdir? Aciklayiniz.

11. Kyorugi ve poomsae arasindaki tfemel fark nedir? Aciklayiniz.



TAEKWONDONUN TEMEL TEKNIKLERi VE
UYGULAMALARI

4.1. Durus Teknikleri
4.2. Elle Yapilan Atak Teknikleri
4.3. Ayakla Yapilan Atak Teknikleri

4.4. Savunma Teknikleri



TAEKWONDONUN
TEMEL TEKNIKLERI VE UYGULAMALARI

HAZIRLIK GALISMALARI
J

1. Taekwondo ayak ve durus tekniklerini antrenman salonuna giderek izleyiniz.
GOzlem sonuclarni, sinif orfaminda paylasiniz.

2. Taekwondo el atak tekniklerini antfrenman salonuna giderek izleyiniz. Gdzlem-
leriniz sonucunda teknikleri siniflandirniz.

3. Taekwondo savunma tekniklerinin birbirleriyle baglantisini arastinniz. Edindiginiz
bilgileri sinif orfaminda paylasiniz.

Taekwondo, bircok bagimsiz hareketin birlesmesinden olusur. Her hareketin kendi icerisinde tfemel tek-
nikleri vardir. Bu teknikler, vicudun belirli bolgelerine uygulanir. Taekwondoda temel teknikler; durus, elle
yapllan atak, ayakla yapilan atak ve savunma teknikleridir. Durus tekniklerinde ellerin pozisyonu ¢esitlen-
dirileboilir,

4.1. Durus Teknikleri

Durus teknikleri, sporcunun ayaginin yere temas etmesiyle yapilir. Yapilan bu tekniklere seogi adi verilir,
ki ayak arasindaki mesafe, bir ayak boyu veya iki ayak boyu gibi dlctlerle sdylenir. Ayaklann ve dizlerin
acllan yaklasik olarak 90, 45 veya 30 derecedir. Ayak duruslannda, vicudun Ust kismi dik pozisyonda
olmalidr,

Taekwondo Durus Teknikleri

) : @ |

1. Mao-Seogi (Mao-Sogi): Hazir ol durugunu i' i .

beliten harekettir. Taekwondo musabaka- n\ 4 e a ( 8
lannin baslangicinda ve selamlamalarda :

bu durus kullanilir (Gérsel 4.1, 4.2). Hare- \ ;
ket, her iki ayagi birbirine femas ettirerek / . !
ve vucudu dik tutarak yapllr,
Gorsel 4.1. Mao-Seogi teknigi Gorsel 4.2. Mao-Seogi teknigi
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teknik calismalannda baglangig durusudur
(Gorsel 4.3, 4.4). ki ayak arasindaki me-
safe, bir ayak boyudur. Ayaklar, paralel
seklinde durur ve parmak uclarn karsl yone
bakar.

2. Naranhi-Seogi (Narani-Sogi): Temel E x i ; } ;

Gorsel 4.3. Naranhi-seogi teknigi ~ Gorsel 4.4. Naranhi-seogi teknigi

. Ap-Seogi (Ap-Sogi): Yuruyus adimi olarak
bilinen durustur (Gorsel 4.5, 4.6). Her iki
ayak, karsi ydne bakar. Dizler, bukulme-
den durus yapllir ve iki ayak arasindaki
mesafe, bir ayak boyudur.

Gorsel 4.5. Ap-Seogi teknigi Gorsel 4.6. Ap-Seogi teknigi

[ ]

. Apkubi-Seogi (Apkubi-Sogi): Uzun durug
adi verilir (Gérsel 4.7, 4.8). Bu harekette
o6ndeki bacagin dizi yaklasik olarak 130
derecelik aclyla bukulur. Arkadaki bacao-
Qin dizi bukulmez ve ayak parmak uclan
yaklasik olarak 30 derecelik aclyla disa
dénUktar. ki ayak arasindaki mesafe iki
bucuk ayak boyu olmalidir.

Gorsel 4.7. Apkubi-Seogi teknigi Gorsel 4.8. Apkubi-Seogi teknigi
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Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulamayi yapacak 6grenciler, taeckwondo elbiseleriyle taekwondo yapilan alanda hazir bulunur. H
e Gruptan bir 6grenci apkubi-seogi durus teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini dikkat-

lice izler. Gozlem sonucunda uygulama sirasinda gorilen hatalar akran degerlendirme formuna gore deger-

lendirilir.
e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.
e Fksik gorulen uygulama hatalari ¢alisarak giderilir.

APKUBI-SEOGI TEKNiGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

secenegin altina “X” isareti koyar.

Bu degerlendirme formu apkubi seogi teknigi uygulanirken yapilacak davraniglari
kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en uygun

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti

Gerceklesmedi

. Ondeki bacaginin dizini biiker.

. Ondeki ayagin parmak uclari karsi yone bakar.

. Arkadaki ayagin topugu yere temas eder.

1
2
3. Arkadaki bacaginin dizini bikmemeye dikkat eder.
4
5

. Ayaklari arasindaki mesafe iki bucuk ayak boyudur.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislari ¢alisarak eksikleri gideriniz.

Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki goriisleri:

5. Dwitkubi-Seogi (Dutkubi-Sogi): Geri durus La“
ad verilir (Gorsel 4.9, 4.10). Her iki ba- | &
cagin dizi bukdldr. Ondeki ayadin dizi ve
parmak uclar, karsi yone bakar. Arkadaki
ayagin dizi ve parmak uclar ise yaklagik
olarak 90 derece aclyla yana bakar. VU-
cut aginiginin cogu arka bacaga verilir.

Gorsel 4.9. Dwitkubi-Seogi teknigi

7
T

Gorsel 4.10. Dwitkubi-Seogi teknigi




e

6. Beom-Seogi (Bom-Sogi): Kaplan duru- =

su adi verilir (Gorsel 4.11, 4.12). Her iki A W ;
bacagin dizleri bukdlir. Ondeki ayadin dizi \ \

ve parmak uclar, karsi ydone bakar ayni < ) ;
zamanda ayak parmakiarn yere temas '
eder. Arkadaki ayagin dizi ve parmak
uclan ise yaklasik olarak 30 derece aclyla
yana bakar. Vacut agifiginin buyuk bir
kismi arka bacaga verilir,

Gorsel 4.11. Beom-Seogi teknigi Gorsel 4.12. Beom-Seogi teknigi

7. Juchum-Seogi (Cucum-Sogi): Binici
durusu adi verilir (Gorsel 4.13, 4.14). Her iki X -8 ‘.

bacagin dizleri yaklasik olarak 120 derece " ; \
y 9. \

aclyla bukdldr. iki ayak, paralel olarak ayni
hizadadrr. Parmak uglan ve diz karsi yone
bakar. iki ayak arasindaki mesafe, yaklo-
sik olarak iki bucuk ayak boyu olmalidir.

Gorsel 4.13. Juchum-Seogi teknigi  Gorsel 4.14. Juchum-Seogi teknigi

su adl verilir (Gérsel 4.15, 4.16). Bu durugta »
tek ayak yere temas eder, yerdeki baca- ‘1\\»(
gin dizi yaklasik olarak 120 derece aclyla | ’ -

o
bukulur. Her iki bacagin ayak parmak -

uclarn ve dizleri kargl ydne bakar. Havada-
Gorsel 4.15. Hakdari-Seogi teknigi  Gorsel 4.16. Hakdari-Seogi teknigi

8. Hakdari-Seogi (Hakdari-Sogi): Vinc duru- v

ki ayagin ic yan kismi, yerdeki bacagin
dizine femas eder.
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Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulamayi yapacak dgrenciler, taekwondo elbiseleriyle taekwondo yapilan alanda hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci hakdari-seogi durus teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini dikkat-
lice izler. Gozlem sonucunda uygulama sirasinda gortlen hatalar akran degerlendirme formuna gore deger-
lendirilir. :

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Fksik gérulen uygulama hatalar ¢alisarak giderilir.

HAKDARI SEOGI TEKNiGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu degerlendirme formu hakdari-seogi durus teknigi uygulanirken yapilacak davranislari
kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en uygun
secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi

Tek ayadi yere temas eder.

Yere temas eden bacaginin dizini buker.

Her iki ayaginin parmak uclari karsi yone bakar.

. Her iki bacaginin dizleri karsi yone bakar.

s fw|n]e

. Havadaki ayaginin i¢c yan kismi yerdeki bacaginin
dizine temas eder.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislari ¢alisarak eksikleri gideriniz.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki gériisleri:

9. Dwitkoa-Seogi (Dutkoa-Sogi): BUkUIU du- % j 3 \ g '
rus adi verilir (Gorsel 4.17, 4.18). Hareket, &= ﬁw
éne hamle yapilirken uygulanir. Ondeki }
bacagin dizi, yaklasik olarak 45 derece “
acwyla ice bukulir. Arkadaki bacagin kaval ‘ :
kemigi, dndeki bacagin baldinna temas
eder. Arkadaki ayadin parmakian, yere

temas eder. iki ayak arasindaki mesafe bir
yumruk boyu kadardir,

Gorsel 4.17. Dwitkoa-Seogi teknigi  Gorsel 4.18. Dwitkoa-Seogi teknigi




Asagida taekwondo durus tekniklerine ait bazi gorseller verilmistir. Kutu icindeki kavramlar-
dan bu gorsellere ait olanlari belirleyerek altlarina yaziniz.

(. .) Duruslar bélumunde yer verilmeyen taekwondo duruslarini arastiriniz. Edindiginiz bilgi-
0 leri sinif ortaminda paylasiniz.

: ARASTIRINIZ ;
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4.2. Elle Yapilan Atak Teknikleri

Taekwondo, ayak ve elle yapilan teknikleri, dog-
ru kullanma yodntemidir. BUtln beden, tekniklerde
ayak ve el ile uyum icerisinde olmalidir. Duruslar,
elle yapilan atak tekniklerinde farkl sekillerde yapl-
labilir. Taekwondoda el ile yapilan atak teknikleri, iki
grupta degerlendirilir:

A) Kyorugide Yapilan El Atak Teknigi: MUsabaka
sirasinda rakibin sadece koruyucu yeleginin én
kismi olan kopructk kemigi ile gdbek arasindaki
momtfong (momtong) adi verilen orta bolime,
yumruk (Gorsel 4.19) seklinde yapilan vurustur.

B) Poomsaede Yapilan El Atak Teknikleri: El
atak teknikleri, Poomsaede oldukga fazladrr.
Yansmalarda teknikler, en dogru ve kuvvetli bir
sekilde bosluga uygulanir. Poomsaede elle

yapilan atak teknikler, temel olarak asagida
Gorsel 4.19. El atak teknigi S"O|Onm|§‘hr:

1. Jireugi (Cirigi): Yumruk vurusu ad verilir (Gorsel ‘
4.20, 4.21). Yumruk, bel hizasindan itibaren done- ' AN
rek hedefe atilir, Vicudun alt, orta ve yukan bélum- f
lerine gesitlendirilerek atilir.

Gorsel 4.20. Jireugi teknigi Gorsel 4.21. Jireugi teknigi

2. Deungjumeog-Apchigi (Dingju-
mok-Apcigi): Yumrugun Ust kismi
ile rakibin dudak veya burun kismi-
na uygulunan dairesel vurus hare-
ketidir (Gorsel 4.22, 4.23, 4.24).

Gorsel 4.22. Gorsel 4.23. Gorsel 4.24.
Deungjumeog-Apchagi Deungjumeog-Apchagi Deungjumeog-Apchagi
teknigi teknigi teknigi




3. Mejumeok-Pyojeokchigi (Mejumok-Pi-
yojokgigi): Cekic yumruk ad verilir (Gorsel
4.25, 4.26). Yumrugun dis yan kismi rakibin
yUz bolgesine dogru yapilan yandan vurug
hareketidir.

Gorsel 4.25. Gorsel 4.26.
Mejumeok-Pyojeokchigi Mejumeok-Pyojeokchigi
teknigi teknigi
° ’  _al
o P =

4. Kaljebi (Kaljebi): El basparmagi, diger
bitisik duran parmaklardan ayirarak avuc
ici asagl bakacak sekilde rakibin bogaz
bolgesine dogru yapilan vurus hareketidir
(Gorsel 4.27, 4.28).

A

/ /
/ \

Gorsel 4.27. Kaljebi teknigi Gorsel 4.28. Kaljebi teknigi

5. Palkup-Dollyo-Chigi (Palkup-
Tolyo-Cigi): Dirsekle rakibin
cene bdlgesine dogru yandan
yapilan vurus hareketidir (GOr-
sel 4.29, 4.30, 4.31).

Gorsel 4.29. Gorsel 4.30. Gorsel 4.31.
Palkup-Dollyo-Chigi Palkup-Dollyo-Chigi Palkup-Dollyo-Chigi
teknigi teknigi teknigi

R

® i 4 .

> Y &

w

uum

6. Hansonnal-Mokchigi (Hanson-
nal-Mokgigi): Elin yan kismi ile
rakibin boyun bdlgesine dogru
yandan yapilan vurug hareke-
tedir (Gorsel 4.32, 4.33, 4.34).
El, bel hizasindan c¢ikis yapar.
Hareket, yandan dairesel do-

e
T

/
Sl

¥

4

| ‘/f \.;_
T &K
S N
N

N e ) Gorsel 4.32. Gorsel 4.33. Gorsel 4.34.
nUsle ve vurug bitiminde dirsek Hansonnal-Mokchigi Hansonnal-Mokchigi Hansonnal-Mokchigi
bukllmeden yapilr. teknigi teknigi teknigi
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Hansonnal-Mokchigi El Atak Teknigi ]

Asagidaki calismay 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulamayi yapacak égrenciler, taekwondo elbiseleriyle taekwondo yapilan alanda hazir bulunur. :
e Gruptan bir 6grenci hansonnal-mokchigi el atak teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini
dikkatlice izler. Gézlem sonucunda uygulama sirasinda gérulen hatalar akran degerlendirme formuna gore

degerlendirilir.
e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.
e Eksik gorulen uygulama hatalari ¢alisarak giderilir.

HANSONNAL-MOKCHIiGi TEKNiGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

secenegin altina “X” isareti koyar.

Bu degerlendirme formu hansonnal-mokchigi teknigi uygulanirken yapilacak davranislari
kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina goére en uygun

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi 3

Gozlenecek Davraniglar

Gergeklesti

Gergeklesmedi

. Vurusunu boyun bdlgesine dogru yandan yapar.

. Elin yan tarafiyla vurus yapar.

1
2
3. Diger eli yumruk seklinde kalga kemigi lizerine geker.
4

. Vurusunun bitiminde dirsegini bikmemeye dikkat eder.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislari calisarak eksikleri gideriniz.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki goriisleri:

7. Batangson-Teokchigi (Batangson-Tokgigi):
Avuc kismi karstlya bakacak sekilde raki-
bin cene bodlgesine dogru karsidan direkt
olarak uygulanan vurus hareketidir (Gorsel
4.35, 4.36).

< /h\j;

Gorsel 4.35.
Batangson-Teokchigi teknigi

Gorsel 4.36.
Batangson-Teokchigi teknigi




7.

N\ -

8. Pyonson-Keutjireugi (Pyonson-Kit¢irigi): ‘ 1

Parmak uglanni, dik bir sekilde tutarak agik S -

el ile rakibin orta boélgesine dogru yapilan N

dartme hareketidir (Gorsel 4.37, 4.38). Diger 1 \

kol ise vurus yapan kolun dirseginin altinda _

destek olarak dururmalidir.

Gorsel 4.37. Gorsel 4.38.
Pyonson-Keutjireugi teknigi Pyonson-Keutjireugi teknigi

9. Palkup-Yopchigi (Palkup-Yopgigi): Dirsekle
rakibin orta veya yukarn bélgesine dogru
yapllan vurug hareketidir (Gorsel 4.39, 4.40).
Dirsek vurusu yapilan elin yumrugu sikilidrr,
diger el ise bu yumrugu tutarak destekler.
Vurus hareketi yandan yapillr.

Gorsel 4.39. Gorsel 4.40.
Palkup-Yopchigi teknigi Palkup-Yopchigi teknigi

i
UYGULAMA i Palkup-Yopchigi El Atak Teknigi

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yénergeyi takip ederek uygulayiniz.

o ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulamayi yapacak égrenciler, taekwondo elbiseleriyle taekwondo yapilan alanda hazir bulunur.

e Gruptan bir 6grenci palkup-yopchigi el atak teknigini uygularken diger dgrenci hareketi yapan arkadasini
dikkatlice izler. Gézlem sonucunda uygulama sirasinda goérulen hatalar akran degerlendirme formuna gore

degerlendirilir.
e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.
e Eksik gortlen uygulama hatalari ¢alisarak giderilir.
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PALKUP-YOPCHIGI TEKNIGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu degerlendirme formu palkup-yopchigi atak teknigi uygulanirken yapilacak davraniglari
kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en uygun
secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi

Vurusunu dirsegiyle yapar.

Vurusunu rakibinin orta veya yukari seviyesine yapar.

. Vurus yaptigi elinin yumrugu sikihdir.

. Diger eli ile yumrugunu destekler.

. Vurusunu yandan yapar.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislari calisarak eksikleri gideriniz.

Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gorisleri:

Elle yapilan atak teknikleri bolimunde yer verilmeyen taekwondo el atak tekniklerini,

arastiriniz. Edindiginiz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.

v Asagida verilen gorselleri inceleyiniz.

e Gorselleri, poomsae ve kyorugi teknigine gore siniflandiriniz.
e Kutu icinde verilen taekwondo el atak tekniklerinden gorsellere ait olanlari belirleyerek
altlarina yaziniz.

Pyonson-Keutjireugi Palkup-Dollyo-Chigi Mejumeok-Pyojeokchigi

Hansonnal-Mokchigi Batangson-Teokchigi Jireugu




4.3. Ayakla Yapilan Atak Teknikleri

Ayakla yapilan atak teknikleri, genellikle kyorigide yer alir. Bu teknikler, vicudun belden daha Ust bolge-
lerine uygulanir. Ayak tekniklerinden tekmelere puan verili. Puanin belilenmesi, uygulanan teknigin zorluk
derecesine gbre degisir.

Taekwondoda ayakla yapilan atak tekniklerini cesitlendirmek mumkundur. Ayak teknikleri; én ve arko-
daki ayakla, donerek, sicrayarak, adim atarak veya geriye cekilerek yapilir. Ayakla yapilan temel teknikler
sunlardir:

Gorsel 4.41. Gorsel 4.42.
Ap-Chagi teknigi Ap-Chagi teknigi

1. Ap-Chagi (Ap-Cagi): Ayak parmakiarnnin altiyla rakibin cene bdlgesine veya karn boélgesine dogru
uygulanan tekniktir (Gorsel 4.41, 4.42). Teknigi uygulayacak ayak geride, destek ayagi dnde bir omuz
genisliginde acikfi. Vurus yapilan ayak, destek ayaginin yanindan, éne dogru blkerek cekilir. Ayak
parmaklannin alfiyla hedeflenen bolgeye vurus gerceklestirilir. Vurug sonrasi diz tfoplanir, dne dogru bir
omuz genisliginde pozisyon alacak sekilde konur.

Gorsel 4.43. Gorsel 4.44. Gorsel 4.45.
Baldeung-Chagi teknigi Baldeung-Chagi teknigi Baldeung-Chagi teknigi

2. Baldeung-Chagi (Paldink-Cagi): Tackwondoda en ¢ok kullanilan ayak teknigidir. Ayagin Ust kismiyla
rakibin gévde bdlgesine yandan uygulanir (Gorsel 4.43, 4.44, 4.45). Teknigi uygulayacak ayak geride,
destek ayagl 6nde bir omuz genisliginde aciktir. Vurus yapilacak ayak destek ayaginin yanindan éne
dogru bukUlerek cekilir, destek ayagi ile vicut ayni anda yana dogru ¢evrilerek hedeflenen bdlgeye
ayagin Ust kismiyla vurulur. Vurug sonrasi diz toplanir, &ne dogru bir omuz genigliginde pozisyon alacak
sekilde konur.
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UYGULAMA : Baldeung-Chagi Ayak Atak Teknigi

Asagidaki calismay 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulamayi yapacak 6grenciler, taekwondo elbiseleriyle taekwondo yapilan alanda hazir bulunur.

e Gruptan bir 6grenci baldeung-chagi ayak atak teknigini uygularken diger égrenci hareketi yapan arkadasini
dikkatlice izler. Gézlem sonucunda uygulama sirasinda gérilen hatalar akran degerlendirme formuna gore

degerlendirilir.
e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.
e Fksik gorulen uygulama hatalari ¢alisarak giderilir.

BALDEUNG-CHAGI TEKNiGiNIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu degerlendirme formu baldeung-chagi ayak teknigi uygulanirken yapilacak davraniglari
kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en uygun
secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi 3

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti Gerceklesmedi

. Ayaginin Ust kismiyla vurus yapar.

. Vurusunu rakibinin govde hizasina uygular.

1
2
3. Vurus yapacagi ayaginin dizini biikerek ¢ikis yapar.
4

. Vurus aninda vicudunu yana gevirir.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislari calisarak eksikleri gideriniz.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki goriisleri:

Gorsel 4.46. Gorsel 4.47. Gorsel 4.48.
Dollyeo-Chagi teknigi Dollyeo-Chagi teknigi Dollyeo-Chagii teknigi

3. Dollyeo-Chagi (Tolyo-Cagi): Ayadin Ustlyle rakibin bas bdlgesine uygulanan tekniktir (Gorsel 4.46,
4.47, 4.48). Teknigi uygulayacak ayak geride, destek ayagi 6nde bir omuz genisliginde aciktir. Vurug
yapllacak ayak destek ayaginin yanindan éne dogru bukulerek ¢ekilir, destek ayagi ile vacut ayni anda
yana dogdru cevrilerek hedeflenen bolgeye ayadin Ust kismiyla vurulur. Vurus sonrasi diz toplanir, éne
dogru bir omuz genisliginde pozisyon alacak sekilde konur.




Gorsel 4.49. Gorsel 4.50. Gorsel 4.51.
Yeop-Chagi teknigi Yeop-Chagi teknigi Yeop-Chagi teknigi

4. Yeop-Chagi (Yop-Cagi): Ayagin yan kismiyla rakibin yiz bolgesine veya gdvdesine uygulanan teknikdir
(Gorsel 4.49, 4.50, 4.51). Teknigi uygulayacak ayak geride, destek ayadi énde bir omuz genisliginde
aciktir. Vurus yapllacak ayak destek ayaginin yanindan éne dogru bukulerek cekilir, destek ayagi ile
vUcut ayni anda yana dogru cevrilerek hedeflenen bdlgeye ayadin yan kismiyla vurulur. Vurug sonrasi
diz toplanir, 6ne dogru bir omuz genisliginde pozisyon alacak sekilde konur.

: Yeop-Chagi Ayak Atak Teknigi

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulamayi yapacak 6grenciler, taekwondo elbiseleriyle taekwondo yapilan alanda hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci yeop-chagi ayak atak teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini dik-
katlice izler. Gozlem sonucunda uygulama sirasinda goértlen hatalar akran degerlendirme formuna gore de-
gerlendirilir.

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Eksik gorulen uygulama hatalari ¢alisarak giderilir.

YEOP-CHAGI TEKNIGININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu degerlendirme formu yeop-chagi ayak teknigi uygulanirken yapilacak davranislari
kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en uygun
secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi

1. Ayagdinin yan kismiyla vurus yapar.

2. Vurusunu surat veya govde seviyesine uygular.

3. Vurus yapacagdi ayaginin dizini bukerek one ¢eker.

4. Ayagini yan kismiyla ileri dogru uzatir.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar ¢calisarak eksikleri gideriniz.

Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérisleri:
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Gorsel 4.52. Gorsel 4.53. Gorsel 4.54.
Naeryo-Chagi teknigi Naeryo-Chagi teknigi Naeryo-Chagi teknigi

5. Naeryo-Chagi (Neryo-Cagi): Ayagin alfiyla rakibin bas bolgesine uygulanan teknikfir (Gorsel 4.52, 4.53,
4.54). Teknigi uygulayacak ayak geride, destek ayagi 6nde bir omuz genisliginde aciktir. Vurug yapilan
ayak, destek ayaginin yanindan, 6ne dogru bukerek ¢ekili. Ayagin altiyla hedeflenen bolgeye vurus
gerceklestirili. Vurus sonrasi diz tfoplanir, ne dogru bir omuz genigliginde pozisyon alacak sekilde konur.

Gorsel 4.55. Gorsel 4.56. Gorsel 4.57.
Mireo-Chagi teknigi Mireo-Chagi teknigi Mireo-Chagi teknigi
6. Mireo-Chagi (Miro-Cagi): Ayagin altiyla rakibin gévdesini iterek uygulanan teknikfir (Gorsel 4.55, 4.56,
4.57). Teknigi uygulayacak ayak geride, destek ayadi énde bir omuz genigliginde acikfir. Vurus yapilan
ayak, destek ayaginin yanindan, éne dogru bukerek cekilir. Ayagin altiyla hedeflenen bdélgeye vurus
gerceklestirilir. Vurus sonrasi diz foplanir, ne dogru bir omuz genigliginde pozisyon alacak sekilde konur.

Gorsel 4.58. Gorsel 4.59. Gorsel 4.60.
Bituro-Chagi teknigi Bituro-Chagi teknigi Bituro-Chagi teknigi

7. Bituro-Chagi (Bitro-Cagi): Ayagin Ust kismiyla rakibin bas bdlgesine veya gdvdesine uygulanan tek-
niktir (Gorsel 4.58, 4.59, 4.60). Vurus yapilacak olan bacagin dizi, 6ne dogru bukuldr. Hareket sirasinda
diz, disa dogru cevrilir ve ayagin Ustlyle icten disa dogru teknik tamamlanir.




®

Gorsel 4.61. Dwi-Chagi teknigi

8. Dwi-Chagi (Dvi-Cagi): Ayagin altiyla veya fopukla, rakibin gévdesine dogru uygulanan donus tekni-
Qidir (Gorsel 4.61). Teknigi uygulayacak ayak geride, destek ayagdi dnde bir omuz genisliginde aciktir.
Vurus yapllan ayak, destek ayaginin yanindan éne dogru bukulerek sirttan dénup ayagin alt kismiyla
hedeflenen bodlgeye vurus gerceklestirilir. Vurus sonrasi diz toplanir ve éne dogru bir omuz genisliginde

pozisyon alacak sekilde konur.

Gorsel 4.62. Gorsel 4.63. Gorsel 4.64.
Bandaedollyeo-Chagi teknigi Bandaedollyeo-Chagi teknigi Bandaedollyeo-Chagi teknigi

9. Bandaedollyeo-Chagi (Pandatolyo-Cagi): Ayagin alfiyla rakibin bas boélgesine dogru uygulanan
dairesel donus teknigidir (Gorsel 4.62, 4.63, 4.64). Teknigi uygulayacak ayak geride, destek ayagi
o6nde bir omuz genisliginde agikiir. Vurus yapilan ayak, destek ayaginin yanindan éne dogru bukule-
rek sittan dénup ayagin alt kismiyla hedeflenen bdlgeye vurus gerceklestirili. Vurus sonrasi diz foplanir
ve 6ne dogru bir omuz genisliginde pozisyon alacak sekilde konur.

(. .) Ayakla yapilan atak teknikleri bolumunde yer verilmeyen taekwondo ayak atak teknikle-
® rini arastiriniz. Edindiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

. ARASTIRINIZ
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Kutu icinde verilen taekwondo ayak tekniklerinden goérsellere ait olanlari belirleyerek altla-

rna yaziniz.

CBaIdeung-Chagi )[Dollyeo-Chogi) [ Ap-Chagi ) CNaeryo-Chagi) [ Yeop-Chagi ) [ Dwi-Chagi )
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4.4, Savunma Teknikleri

Kisi, saldinlara karsi kendini korumna amaciyla savunma tekniklerini uygular. Rakibin yapacagdi ataklara
gore teknigin cesidini belirler. Savunma yapmak icin rakipten gelecek ataklan bloke eder. Bloke etme
tekniklerinin efkili olabilmesi icin ataga kargi dogru zamanlama, kuvvetli olma ve dogru teknik uygulamak
gerekir. Yapllacak butun tekniklerde iki el, ayni anda hareket eder. Taekwondo da savunma teknikleri, co-
Qgaltlabilir ve ¢esitlendirilebilir. Sporcunun uygulayacagi geriye veya yana kagcma hareketleri de savunma
teknikleri icerisinde yer almaktadir. Savunma tekniklerinden bazilan asagida siralanmigtir:

Gorsel 4.65. Gorsel 4.66. Gorsel 4.67.
Area-Makki teknigi Area-Makki teknigi Area-Makki teknigi

1. Arae-Makki (Are-Maki): Vicudun alt bélgesine dogru yapilan atagi, bloke etme hareketidir (Gorsel
4.65, 4.66, 4.67). Savunma yapan kol, rakibin uyguladigi ataga karsi bilegin disiyla yukandan asagiya
dogru bloke ederken diger el ise kalca kemigi Uzerine ayni anda ¢ekilir.

ES
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Gorsel 4.68. Gorsel 4.69. Gorsel 4.70.
An-Makki teknigi An-Makki teknigi An-Makki teknigi
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2. An-Makki (An-Maki): Vicudun orta bélgesine dogru yapilan atagi, bilegin dislyla bloke etme hareketi-
dir (Gorsel 4.68, 4.69, 4.70). Savunma yapan kol, yan taraftan orta bolgeye dogru rakibin atagini bloke
ederken diger el ise kalca kemigi Uzerine ¢ekilir.
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Gorsel 4.71. Gorsel 4.72. Gorsel 4.73.
Olgul-Makki teknigi Olgul-Makki teknigi Olgul-Makki teknigi
3. Olgul-Makki (Olgul-Maki): Vicudun yukan boélgesine yopllan atagi, bloke etme hareketidir (Gorsel
4.71, 4,72, 4.73). Savunma yapan kol kusak hizasindan itibaren asagidan yukarnya dogru atagi bloke
ederken diger kol ise ayni anda kalca kemigi Uzerine cekilir.

Gorsel 4.74. Gorsel 4.75. Gorsel 4.76.
Sonnal-Momtong-Makki teknigi ~ Sonnal-Momtong-Makki teknigi Sonnal-Momtong-Makki teknigi

4. Sonnal-Momtong-Makki (Sonnal-Momton-Maki): Vicudun orta bolgesine dogru yapilan atagi, bloke
etme hareketidir (Gorsel 4.74, 4.75, 4.76). Sporcu, her iki el acik ve kollar yandan ileriye dogru dirsekler-
den bukullyken karsidan gelen atagi bloke eder.
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Gorsel 4.77. Gorsel 4.78. Gorsel 4.79.
Sonnal-Arae-Makki teknigi Sonnal-Arae-Makki teknigi Sonnal-Arae-Makki teknigi
5. Sonnal-Arae-Makki (Sonnal-Are-Maki): Vicudun alt bdlgesine dogru yapilan atagi, bloke etme hare-

ketidir (Gorsel 4.77, 4.78, 4.79). Bloke eden el, acik tutulur ve diger omza temas efirilir. Sporcu vicudun
alt bolgesine gelen atag, elin yan tarafiyla yukandan asagiya dogru bloke eder.
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Gorsel 4.80. Gorsel 4.81.
Sonnal-Olgul-Makki teknigi Sonnal-Olgul-Makki teknigi

Gorsel 4.82.
Sonnal-Olgul-Makki teknigi
6. Sonnal-Olgul-Makki (Sonnal-Olgul-Maki): Vicudun yukarn bolgesine dogru yapllan atagi, acik elin
bilegiyle bloke etme hareketidir (Gorsel 4.80, 4.81, 4.82). Rakibin uyguladigi hareketi bloke eden kol,
yukanya dogru gelen atagi, acik elin yan tarafiyla hizica bloke ederken diger el yumruk sekline getiri-
lerek kalca kemigi Uzerine cekilir.

e

Gorsel 4.83.
Gawi-Makki teknigi

Gorsel 4.84.
Gawi-Makki teknigi

7. Gawi-Makki (Gavi-Maki): Vicudun orta ve alt bolgesine dogru ayni anda gelen iki atadi bloke etme
hareketidir (Gorsel 4.83, 4.84). Bu harekete makas hareketi adi verilir. Savunma yapan kollardan bir tanesi,
alt bélgeye gelen atad bilegin disiyla, digeri ise orta bdlgeye gelen atag, bilegin iciyle bloke eder.
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Gorsel 4.85. Gorsel 4.86.
Geumgang-Makki teknigi Geumgang-Makki teknigi

Gorsel 4.87.
Geumgang-Makki teknigi

8. Geumgang-Makki (Kimgan-Maki): Vicudun yukar ve alf bélgesine ayni anda gelen iki atagr bloke
etme hareketidir (Gorsel 4.85, 4.86, 4.87). Savunma yapan kollardan biri alt bdlgeye gelen atag, di-

Qeri ise yukan bolgeye gelen atagi bileklerinin disiyla bloke eder.
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7 Gérsél 4.88. Gorsel 4.89.
Santeul-Makki teknigi Santeul-Makki teknigi
9. Santeul-Makki (Santil-Maki): Vicudun yukar bdlgesine yapilan iki atagi, bloke etme hareketidir (Gorsel
4.88, 4.89). Savunma yapan kollardan biri bilegdin iciyle, digeri ise bilegin disiyla ataklan ayni anda
bloke eder.
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Gorsel 4.90. Gorsel 4.91.
Oesanteul-Makki teknigi Oesanteul-Makki teknigi

10. Oesanteul-Makki (Osantil-Maki): Vicudun yukar ve alt bolgesine gelen iki atagi, bloke etme hareke-
tidir (Gorsel 4.90, 4.91). Savunma yapan kollardan biri, yukar bdlgeye gelen atagi bilegin iciyle, digeri
ise alt bolgeye gelen atagi bilegin dislyla ayni anda bloke eder.
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; UYGULAMA : Arae-Makki ve An-Makki Savunma Tekniklerinin iligkilendirilmesi

Asagidaki ¢calismay 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulamayi yapacak égrenciler, taekwondo elbiseleriyle taekwondo yapilan alanda hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci arae-makki ve an-makki savunma teknigini uygularken diger égrenci hareketi yapan
arkadasini dikkatlice izler. Gézlem sonucunda uygulama sirasinda gérilen hatalar akran degerlendirme
formuna gore degerlendirilir. E

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Fksik gorulen uygulama hatalari ¢alisarak giderilir.




ARAE MAKKI VE AN-MAKKIi TEKNIKLERININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Buakran degerlendirme formu 6grencinin arae-makki ve an-makki teknikleriniiliskilendirerek
uygularken sirasiyla yapacagi davranislari kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi
uygulama hatalarina gore en uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi

. Blok yapacag kolunu alt seviyeye indirir.

. Bileginin dis kismiyla blok yapar.

. Teknikler arasi geciste kollari topludur.

. Bileginin dis kismiyla blok yapar.

1
2
3
4. Blogu viicudunun orta bolgesine yapar.
5
6

. Teknik tamamlandiginda kolu bukdiltdir.

Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislari calisarak eksikleri gideriniz.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki gériisleri:

Savunma teknikleri bélumunde yer veriimeyen taekwondo savunma tekniklerini arastiriniz.
Edindiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

Kutu icinde verilen taekwondo savunma tekniklerinden gorsellere ait olanlari belirleyerek
altlarina yaziniz.

Santeul-Makki QOesanteul-Makki Olgul-Makki

Gawi-Makki Geumgang-Makki Arae-Makki
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Mehmet Sami Sarag

. |

\

Gorsel 4.92. Mehmet Sami Sarag

Milll taekwondocu Mehmet Sami Sarac (Gorsel
4.92), 5 yasinda kolunu bugday 6gutme makinesine
kaptirmasi sonucu kaybetmistir. Sarag, bu dénem-
den sonra artik zorlu bir stre¢ icerisine girmistir. Milli
taekwondocunun yasadigi sikintilar, onun hayatini zor-
lastirsa da kendisine ve ailesine olan sorumluluklarni
kaybettirmemigtir.

Mehmet, bir sure sonra arkadaglarnnin tavsiye-
si Uzerine taekwondoya baslama istegini babasina
iletmis. Bu istek Sara¢’in hayatla olan mucadeleci ru-
hunu bir kez daha géstermistir. Babasinin, “*Hem spor
yaparsin hem de kendini korursun. Taekwondo, senin
vicut yapina da uygun.” demesi Uzerine taekwondo-
ya baslayan Mehmet, baslarda zorlansa da bu spora
zamanla alismigtir. Ailesinin kendisini desteklemesiyle
yasadigi zorluklan bir bir atlatarak  kisa strede  ba-
sarnyl yakalamistir,

Avrupa sampiyonlugunu ilk defa 2011 yiinda ka-
zanarak buyudk bir basanya imza atan Sarag, daha
sonra dunya sampiyonasinda altin madalyay Ulke-
mize kazandirmigtir. 16 Eyldl 2016 yilinda Varsova'da
duzenlenen 5. Avrupa Para Tekvando Sampiyona-
s’'nda 61 kiloda altin madalyayr kazanmuigtir.  Milii
sporcumuzun yakaladigi basarlar, onun &zguvenini
gelistirmis, kendisini hicbir zaman yalniz birakmayan
ailesinin de gurur kaynagr olmustur. 2020 Tokyo Pa-
ralimpik Oyunlan’na kota almak icin mucadele eden
Mehmet, bu buyuk organizasyonda  altin madalyayi
hedefleri icerisine almigtir.

Mehmet, spora basladiktian sonra yasadigi zorluk-
lan su sozleriyle dile getirmigtir: “Ailevi ve maddi ne-
denlerden dolayl bircok kez taekwondoyu birakmak
istedim. Hocam sag@ olsun beni hi¢ birakmadi. Her
defasinda elimden tuttu. Ben de onun yUzunu kara
clkarmamak icin ¢ok calistim.” sdzleriyle dile getirmis-
fir.

Engeli nedeniyle evine kapananlara da seslenen
Mehmet, "Engelli olup hayata kismus arkadaslarnmin
evlerinden cikip sosyallesmelerini istiyorum. Kendileri-
ne uygun bir brang bularak spor yapmalarini tavsiye
ediyorum. Spor yaptikgca daha cok mutlu olacaklar-
na inantyorum.” diye konustu.

(TRT kaynaklanndan derlenmistir.)
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4. inite DEGERLENDIRME

Asagida verilen sorulann dogru cevabini isaretleyiniz.

1. Temel teknik calismalannda baslangic durusu olarak bilinen taekwondo durusu asagidakilerden han-
Qisidir?

A) Dwitkubi-Seoqi B) Naranhi-Seogi  C) Ap-Seoqi D) Apkubi-Seogi E) Juchum-Seoqi

. Dirsekle rakibin cene bodlgesine dogru yapilan vurus olarak bilinen taekwondo el atak teknigi asagido-
kilerden hangisidir?

A) Bituro-Chagi

B) Sonnal-Arrea-Makki
C) Palkup-Dollyo-Chigi
D) Geumgang-Makki

E) Juchum-Seogi

3. Asagidakilerden hangisi faekwondo el atak tekniklerinden biridir?
A) Sonnal-Olgul-Makki
B) Naeryo-Chagi
C) Bituro-Chagi
D) Dwitkubi-Seoqi
E) Deung-Jumeog-Apchigi

4. Asagidakilerden hangisi faekwondo durus tekniklerinden degildir?

A) Mao-Seogi  B) Bituro-Chagi C) Ap-Seogi D) Juchum-Seogi  E) Apkubi-Seoqi

5. |. Beom-Seogi, durus teknigidir.
Il. Baldeung-Chagi, el atak teknigidir.
lll. Pyonsonkeut-Jireugi, el atak teknigidir.

Yukanda verilen ifadelerden hangisi ya da hangileri dogrudur?

A) Yalniz | B) Yalniz Il C) Yalniz lll D)ylvell E)lvell

6. Oesanteul-Makki tfeknigi ile ilqili;
I. Savunma hareketidir.

II. Ydze ve vUcudun alt bdlgesine gelen ataklan ayni anda bloke etme hareketidir.

lll. YUz hizasina gelen atagi bilegin ic kismiyla, alt hizaya gelen atagdi bilegin dis kismiyla bloke edilir.

ifadelerinden hangisi ya da hangileri dogrudur?

A) Yalniz | B) Yalniz Il C) Yalniz lll D)ylvell E)I Ilvell
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7. 1. Bandae-Dollyeo-Chagi
Il. Ap-Chagi
. Yeop-Chagi

Yukarnda verilenlerden hangisi ya da hangileri taekwondo ayak atak teknikleri arasinda yer alir?

A) Yalniz | B) Yalniz Il C) Yalniz Il D)lvell E)ILIlvell

Asagida verilen sorulan cevaplayiniz.

8. Taekwondo el atak tekniklerini nelerdir? Tekniklerden bir tanesini aciklayiniz.

9. Ap-seogi teknigini nedir? Aciklayiniz.

10. Taekwondo ayak atak teknikleri nelerdir? Tekniklerden bir fanesini aciklayiniz.

11. Taekwondo savunma hareketlerinin dnemi nedir? Tekniklerden bir fanesini aciklayiniz.

12. Taekwondo durus tekniklerini birer cimleyle aciklayiniz.



alan
anifrenman
antrenér
atak

bilisim teknojileri
bransg

ceza

denge

elastik
enelji

federasyon
ferdi

galip
gosteri
gobzlem

glres

Sozluk

A

: Spor yansmalarnn, karsilasmalann ve oyunlann yapildidi yer.
: Alistirma. Herhangi bir konuda yaplilan hazirlik.

: Calistine.

: Saldin, salding, hucum, hamle, akin.

: Bilisimde kullanilan butun arag ve gereclerin olusturdugu sistem.
: Kol.

G

: Uygunsuz davranislarda bulunaniara uygulanan Uzantd, sikintl, aci verici islem

veya yaptinm.

D

: Bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma hdli, muvazene, balans,

E

: Esnek.
: Organlann calisabilmesi ve vicut isisinin sirdUrllebilmesini saglayan besin 6gele-

rinin olusturdugu gug.

P

: Ayni alandaki cesitli kuruluslan bir arada toplayan dayanisma birligi.
: Bireysel, kisisel, ferfle ilgili, sahsi.

Gi

: Biryansma, karsilasma, catisma vio. sonunda yenen, Ustin gelen, basan kazanan.
: Dikkat cekmek icin bir topluluk dniinde gdsterilen beceri veya oyun.
: Bir nesnenin, olayin veya bir gercegin, niteliklerinin bilinmesi amaciyla, dikkatli ve

planl olarak ele alinip incelenmesi, musahede.

: Belli kurallar icinde, guc kullanarak iki kisinin tarld oyunlarla birbirinin siriini yere ge-

firmeye calismasi.
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hakem
has

hiz
hosgori

ihmal

kategori

kavramsal
koordinasyon
koreografi
kural

kaltr

malzeme
meire

mola
musabaka
musabik

nezaket

olimpiyat

Al

: Spor karsilasmalar, yansmalar kurallara uygun ve yansiz olarak ydneten kimse.

: Katisiksiz, en iyi cinsten, saf.

: Cabukluk, surat,

: Her seyi anlayisla karsilayarak olabildigi kadar hos gérme durumu, musamaha,

tolerans.

—o

: Gereken ilgiyi gbstermeme, boslaoma, savsaklama, savsama, dnem vermeme.

K

: Aralannda herhangi bir bakimdan ilgi veya benzerlik bulunan seylerin tamam,

grup, ulam.

: Kavramla ilgili, kavram niteliginde olan.

: Es gudum.

: Figur ve anlatimiarnn butdna.

: Davranislanmiza yon veren, uyulmasi gereken ilke.

: Tarihsel, foplumsal gelisme sureci iginde yaratilan budtin maddi ve manevi de-

Qerler ile bunlan yaratmada, sonraki nesillere iletmede kullanilan, insanin dogal
ve foplumsal cevresine egemenliginin dlcUsinU gosteren araclann bdtind, hars,
ekin.

M

: Belirli bir isi yapmak i¢in kullaniimasi gereken maddeler.
: Yer meridyen cemberinin kirk milyonda biri olarak kabul edilen, 100 crm'lik temel

uzunluk Alcusu birimi.

: Yorgunlugu gidermek icin duraklama. Ara verme.
: Yansma.
: Yansmacit.

N

: Baskalarina karsi saygill ve incelikle davranma, incelik, naziklik, zarafet.

@

: Her dort yilda bir baska Ulkede yapilan, amatérlerin ve Ulkelerinde profesyonel

olarak futbol, basketbol, voleybol vb. takim sporlanyla ugrasaniann katildigr uluslo-
rarasi spor yarnsmalart.



platform
prensip
puan

rakip

raunt

savunma
siklet
skor

stil

sema

talep
teknik
tesvik
turnuva

zemin

: YUksekge yer.
: lke.
: Cesitli sporlarda kullanilan dlcust ve degeri degisken birim.

R

: Herhangi bir iste, bir yansta, birbirini gecmeye ¢alisan, ayni seyi elde etmeye ug-

rasan kimse.

: Spor karslagsmalarnda devrelerden her biri.

S

: Saldinya karsl koyma, mudafaa.
: AQrlik.

: Sonug.

: Uslup, bicem.

=

: Bir aletin, bir aracin veya bir bigimin ana gizgilerini gésteren ¢izim.

T

: Istek.

: Bir meslek dalinda kullanilan yéontemlerin hepsi.

: isteklendirme, dzendirme.

: Bir aletin, bir aracin veya bir bigimin ana gizgilerini gésteren gizim.

Z

: Yer.

68



.

* GUder Ferhet, Elit Taekwondocu Kadinlarda Poomsae ve Kyorugicilerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri-
nin Kargllastinimasi, Nigde Universitesi Bitirme Tezi, 2015

* Ortadgretim Bireysel Sporlar Taekwondo Dersi OJretim Programi, Ankara, 2016

 Sahin Metin, Taekwondo Egitimi Alan Taekwondocularn Taekwondo Sporunu Algilamaya Yonelik
Tutumlannin Bazi Degiskenler Agisindan Karsilastirmnali Olarak incelenmesi, Selguk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Konya 2002

* Sahin Metin, Taekwondo Temel Teknikler ve Poomse Ders Kitabl, Nobel Yayinlarn ISBN:975-59-429-3
Konya

* Yalginkaya Gdlip, Taekwondo Poomsae, Klan Yayinlan:2014

GENEL AG ADRESLERI
 http://www.turkiyetaekwondofed.gov.tr (ET: 20.12.2016)
* http://www.worldtaekwondofederation.net (ET: 20.12.2016)
* hitp://www.trtspor.com (ET: 20.12.2016)

GORSEL KAYNAKGA

KAPAK: Kitabin gorsel tasarnm uzmani tarafindan hazilanmigtir.

1. Unite
* |. Unite kapag, Dreamstime.com ID:14159302 Kitabin gérsel tasanm uzmani tarafindan hazidanmigtr.
« 1.Unite girigi Shutterstock.com ID: 205987372.
e GOrsel 1.1 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtr.
* Gorsel 1.2 Shutterstock.com ID: 205948375.
* Gorsel 1.3 Shutterstock.com ID: 310319594,
* GOrsel 1.4 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtr.
* Gorsel 1.5 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazilanmistir.
* Gorsel 1.6 hitp://www.turkiyetaekwondofed.gov.ir/haber.asp? ID=303 (ET:19.12.2016).
* Gorsel 1.7 http://www.turkiyetaekwondofed.gov.frfhaber.asp? ID=67 (ET.19.12.2016).
* Gorsel 1.8 http://www.turkiyetaekwondofed.gov.tr/default.asp? ID=8 (ET: 19.12.2016).
* Gorsel 1.9 hitp://www.turkiyetaekwondofed.gov.ir/haber.asp? ID=1437 (ET: 19.12.2016).
* Gorsel 1.10 hitp://www.turkiyetaekwondofed.gov.tr/haber.asp? ID=219 (ET:19.12.2016).
* Gorsel 1.11 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazilanmistir.

2. Unite
« II. Unite kapag, Shutterstock.com ID: 375384232 Dreams time.com ID:141599837.
« II. Unite girisi kitabin gdrsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtr,
* Gorsel 2.1 Dreams time.com ID: 67100595.
* Gorsel 2.2 http://www.turkiyetaekwondofed.gov.fr/default.asp?SayfalD=8 (ET: 06.01.2017).
* Gorsel 2.3 http://www.turkiyetaekwondofed.gov.tr/default.asp?SayfalD=8 (ET: 06.01.2017).
* GOrsel 2.4 Dreams time.com ID: 694412,
* Gorsel 2.5 Shutterstock.com ID: 162708722,
* Gorsel 2.6a, Gorsel 2.6b, Gorsel 2.6¢, Gorsel 2.6¢, Gorsel 2.6d, Gorsel 2.6e, Gorsel 2.6f, kitabin gorsel
tasanm uzmani tarafindan hazirlanmistir.
* Gorsel 2.7 http://www.turkiyetaekwondofed.gov.fr/default.asp?SayfalD=8 (ET: 06.01.2017).
* Gorsel 2.8 Dreams time.com ID: 19639051.



* Gorsel 2.9 hitp://www.turkiyetaekwondofed.gov.ir/default.asp?SayfalD=8 (ET: 06.01.2017).

3. Unite
« lll. Unite kapagi, Dreams time.com ID: 67101773 Shutterstock.com ID:372596554.
« Il Unite girisi kitabin gdrsel tasanm uzmani tarafindan hazidanmigtr,
* Sekil 3.1 kitabin gdrsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtir.
* Gorsel 3.1 Dreams time.com ID: 67106443.
* Sekil 3.2 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtir.
* Gorsel 3.2 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtir,
* Gorsel 3.3 Dreams time.com ID: 61628178.
* Gorsel 3.4 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazilanmigtir.
* Gorsel 3.5 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtir,
* GOrsel 3.6 kitabin gorsel tasarnm uzmani tarafindan hazirlanmistir.,
* Gorsel 3.7 Dreams time.com ID: 32867522.
* Gorsel 3.8 Dreams time.com ID: 55764979.
* Gorsel 3.9 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmistir.,
* Gorsel 3.10 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtir,
* Gorsel 3.11 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazilanmigtir.
* Gorsel 3.12 kitalbin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmistir.,
* Gorsel 3.13 kitabin gorsel fasanm uzmani tarafindan hazilanmigtr.
* Gorsel 3.14 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazirlanmigtir.
* Gorsel 3.15 Dreams time.com ID: 67100652.
* Gorsel 3.16 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazilanmigtr.

4. Unite

« IV Unite kapag, Shutterstock.com ID:377397475 Shutterstock.com ID:245684893.

« IV Unite girisi Shutterstock.com 1D:375384205.

* GOrsel 4.1, GoOrsel 4.2, Gorsel 4.3, Gorsel 4.4, Gorsel 4.5, Gorsel 4.6, Gorsel 4.7, Gorsel 4.8, Gorsel 4.9,
Gorsel 4.10, Gorsel 4.11, Goérsel 4.12, Gorsel 4.13, Gorsel 4.14, Gorsel 4.15, Gorsel 4.16, Gorsel 4.17
ve Gorsel 4.18 kitabin gorsel tasarnm uzmani tarafindan hazirlanmigtir.

* Gorsel 4.19 Shutterstock.com ID:101734513.

* GOrsel 4.20, Gorsel 4.21, Gorsel 4.22, Gorsel 4.23, Gorsel 4.24, Gorsel 4.25, Gorsel 4.26, Gorsel 4.27,
Gorsel 4.28, Gorsel 4.29, Gorsel 4.30, Gorsel 4.31, Gorsel 4.32, Gorsel 4.33, Gorsel 4.34, Gorsel 4.35,
Gorsel 4.36, Gorsel 4.37, Gorsel 4.38, Gorsel 4.39, 4.40, Gorsel 4.41, Gorsel 4.42, Gorsel 4.43, Gorsel
4.44, GOrsel 4.45, Gorsel 4.46, Gorsel 4.47, Gorsel 4.48, Gorsel 4.49, Gorsel 4.50, Gorsel 4.51, Gorsel
4.52, Gorsel 4.53, Gorsel 4.54, Gorsel 4.55, Gorsel 4.56, Gorsel 4.57, Gorsel 4.58, Gorsel 4.59, Gorsel
4.60, GOrsel 4.61, Gorsel 4.62, Gorsel 4.63, Gorsel 4.64, Gorsel 4.65, Gorsel 4.66, Gorsel 4.67, Gorsel
4.68, Gorsel 4.69, Gorsel 4.70, Goérsel 4.71, Gorsel 4.72, Gorsel 4.73, Gorsel 4.74, Gorsel 4.75, Gorsel
4.76, Gorsel 4.77, Gorsel 4.78, Gorsel 4.79, Gorsel 4.80, Gorsel 4.81, Gorsel 4.82, Gorsel 4.83, Gorsel
4.84, Gorsel 4.85, Gorsel 4.86, Gorsel 4.87, Gorsel 4.88, Gorsel 4.89, Gorsel 4.90, Gorsel 4.91 ve
Gorsel 4.92 kitabin gorsel tasanm uzmani tarafindan hazilanmigtir.
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1. Unite
1)D 2JE 3)C 4C 5D

2. Unite
Sira Sizde: Kyokpa, Gip,Tatami, Kyorugi, Dobok, Kinap
1)D 2)A 3)C 4)D 5 C

3. Unite
SraSizde:D, Y, D, D, Y, D D
Sira Sizde: Kyorugi Alani, Poomsae Alani, Govde Koruyucusu, Kask

1)C 2)B 3)B 4D 5 E 6D

4. Unite
Sira Sizde: Apkubi-Seogi, Dwitkoa-Seogi, Hakdari-Seogi, Mao-Seogi
Sira Sizde: Pyonson-Keutjireugi, Hansonnal-Mokchigi, Palkup-Dollyo-Chigi, Jireugi
Sira Sizde: Ap-Chagi, Baldeung-Chagi, Dollyeo-Chagi, Naeryo-Chagi
Sira Sizde: Oesanteul-Makki, Arae-Makki, Olgul-Makki, Santeul-Makki,
1)B 2)C 3)E 4B 5E 6E 7)E
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