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  بخش پوسه

  :كيبون ها

  :پال جازه سوگي. 1

  پيون هي  سوگي چومبي جازه  .5ناراني سوگي      .4چومبي   . 3موآ سوگي     .2چاريوت    .1

  نشست 2چهار طرف انجام ميشود هر سمت  .نشست ديت كوبي  به جز .   نشستها از سمت چپ شروع ميشوند

  

  به معني راست) اورن(  به معني چپ) ون(

  اورن آپسوگي  ون آپسوگي

  اورن آپكوبي  ون آپكوبي

  چوچوم سوگي  چوچوم سوگي

  ون ديت كوبي  اورن ديت كوبي

  اورن بوم سوگي  ون بوم سوگي

  اورن كوآسوگي  ون كوآ سوگي

  اورن هاداري سوگي  ون هاداري سوگي

  اورن اوگوم هاداري سوگي  ون اوگوم هاداري سوگي

  .در اجراي نشست اول و دوم و هفتم و هشتم را با صداي بلند تكرار ميكنيم �
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  :گيبون يوزو. 2

  متشكل از هفت حركت اوليه ميباشد كه پايه و اساس پومسه ميباشند

  به سختي  قدرت مسير درست حركات مقصد درستبراي هماهنگي دو دست چرخش مچ ها  چرخش كمر  نرمي 

  ) قدرت گيري اوليه (جاگي  .1

  ) چرخش كمر (هروتيروگي  .2

  ) دفاع كننده يا ضربه زننده.چرخش دست عمل ( ترو ماكي  .3

  ) پالكوپ چيگي.ضربه عقب.چرخش دست عكس العمل ( پالكوپ چيگي  .4

  ) شلي به سفتي.نرمي به سختي  (هيمه ياكا  .5

همه ي نكته ها به علاوه قدرت سرعت دقت مناسب همراه با تنفس درست در اجراي حداكثر (ودو وان گوپس .6

  )توان

  اولگول ماكي .3  ممتونگ ماكي .2  اره ماكي .1  :تكنيك ها

  مومتونگ جيروگي .7  سونال موك چيگي .6  گودورو سونال ممتونگ ماكي .5  هانسونال ماكي .4
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  :دونجايوگوب جا گيبون . 3

متشكل از دفاع ها و ضربه هاي كليدي در فرم يا پومسه ميباشد كه با دست چپ و راست اجرا ميشود بر روي 

قبل از اجراي يوگوب . نشست چوچوم سوگي و قبل از اجراي ضربه يا دفاع اسم دفاع يا ضربه را بلند ميگوييم 

 .پالكوپ چيگي  . تروماكي . هروتيروگي . جاگي (جا گيبون مراحل گيبون يوزو را با صداي بلند تكرار ميكنيم 

  ) سوتو وان گوپ . هيمه ياكا

  

  :در هنگام اجراي ضربه يا دفاع به تمام نكته ها توجه ميشود و در دستور كارمان قرار ميدهيم

  اولگول ماكي. 3  ممتونگ ماكي. 2  اره ماكي. 1

  ممتونگ جيروگي. 6  هانسونال موك چيگي. 5  هانسونال ماكي. 4

جوچوم سوگي كيهاب همزمان دانگيو توك . 9  باتانسونگ توك چيگي. 8  اولگول جيروگي. 7

  چيگي

  جيبي پوم موك چيگي. 12  پيون سونگوت جيروگي. 11  پالكوپ چيگي. 10

  اودگورو الگول. 15  اودگورو اره. 14  دونجوموك آپ چيگي. 13

  گاوي ماكي. 18  سونال هچيو. 17  پالموك هچيو. 16

  سونال ممتونگ. 21  گودورو اره. 20  گودورو ممتونگ. 19

  )يك حركت همراه با كيهاب(سانتول ماكي . 24  اوي سانتول ماكي. 23  سونال اره. 22
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  :گچو بال. 4

  آپ چاگي. 3  آپ اوليگي. 2  موروپ اوليگي. 1

  )سه تايي. كودوپ.اولگول. مومتونگ(

  يوپ چاگي. 6  يوپ اوليگي. 5  يوپ موروپ. 4

  )سه تايي. كودوپ.اولگول. مومتونگ(

يوپ .دي دوليو. آپ چاگي. 7

  چاگي

  تي اوليگي. 9  تي موروپ. 8

باندا دوليو (يوپوريگي. 11  تي چاگي. 10

  )چاگي

  )1.2.3.4..تك تك(هچيو. 12

  كيپ هيوريگي. 15  چيگي چاگي. 14  )آن.پاكات .نريو (چيت گي. 13

نريو پاكات . 17  )1.2.3.4(آن نريو چاگي. 16

  )1.2.3.4(چاگي

  )هچيو.يوپ چاگي.آپچاگي(تعادلي. 18
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  :در مسابقات پومسه استاندارد طبقه بندي مردان و زنان

  نوجوانان  نونهالان  طبقه بندي
 30زير 

  سال

 40زير 

  سال

زير 

  سال50

 60زير 

  سال
  سال65زير

 65بالاي

  سال

  سن
12-14  

  سال

15-17 

  سال

18-30 

  سال

31-40 

  سال

41-50 

  سال

51-60 

  سال

61-65 

  سال

سال به  66

  بالا

  انفرادي
  1  1  1  1  1  1  1  1  مردان

  1  1  1  1  1  1  1  1  زنان

  نوجوانان  نونهالان  طبقه بندي
 30زير 

  سال
    سال 30بالاي 

    سال به بالا 31  30-18  17-15  14-12  سن

    2  2  2  2  نفره 2

  تيمي
    3  3  3  3  مردان

    3  3  3  3  زنان
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  هاي قابل قبول اجباري براساس رده بندي مشخص شده پومسه

 مسابقه طبقه بندي پومسه اجباري

  نونهالان  ،كوريو،كومكانگ جانگ 4،5،6،7،8تكوك 

  انفرادي

  

 نوجوانان جانگ، كوريو، كوم كانگ، ته بك 8،7،6،5،4تكوك 

 جانگ، كوريو، كوم كانگ، ته بك، پيونك ون، شيپ جين 8،7،6تكوك 

 سال 30زير 

 سال 40زير 

جانگ ، كوريو،كوم كانگ،ته بك،  پيونك ون، شيپ جين،جيته،  8تكوك 

 چونكوان

 سال 50زير 

 كوريو ، كوم كانگ ، ته بك ، پيونك ون ،  شيپ جين ، جيته ، چونكوان ، هانسو

 سال 60زير 

  سال 65زير 

 65بالاي 

  نونهالان  جانگ،كوريو،كوم كانگ 4،5،6،7،8تكوك

  زوجي

  

  نوجوانان  جانگ، كوريو، كوم كانگ، ته بك 4،5،6،7،8تكوك

 سال 30زير  جانگ ، كوريو ، كوم كانگ ، ته بك،پيونك ون، شيپ جين 8،7،6تكوك 

جانگ، كوريو، كوم كانگ ،ته بك، پيونك ون، شيپ جين،جيته،  8تكوك 

 چونكوان

 سال 30بالاي 

  خردسالان  جانگ،كوريو،كوم كانگ4،5،6،7،8تكوك

  تيمي

  نوجوانان  جانگ، كوريو، كوم كانگ، ته بك 4،5،6،7،8تكوك 

 سال 30زير  جانگ، كوريو، كوم كانگ، ته بك،پيونك ون، شيپ جين 7،8تكوك

جانگ ،كوريو، كوم كانگ ،ته بك،پيونك ون، شيپ جين،جيته،  8تكوك 

 چونكوان

 سال 30بالاي 
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 بخش كيوروگي



حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

مو ديت كي ، 

جه 

  

 

Ditgi (Stepping

Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 
attacks or makes defensive moves
These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
and are used in the form of nae
ditgi, yeop
 

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

مو ديت كي ، 

جه       – 

Ditgi (Stepping

Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 
attacks or makes defensive moves
These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
and are used in the form of nae
ditgi, yeop-ditgi and jejari

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

  اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
mo –  ، مو ديت كي

jejari-ditgi 

)بالا و پايين شدن درجا 

Ditgi (Stepping

Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 
attacks or makes defensive moves
These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
and are used in the form of nae

ditgi and jejari

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
mo-ditgiدورا ديت كي ، 

ditgiيوپ ديت كي و  

)گام بجلو 

)گام به عقب 

)گام با چرخش 

)گام اريب 

)گام به پهلو 

بالا و پايين شدن درجا 

Ditgi (Stepping  )  

Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 
attacks or makes defensive moves
These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
and are used in the form of nae

ditgi and jejari-ditgi.

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

  .حملات انجام شده  يا يك حركت دفاعي ساخته مي شود 

اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
دورا ديت كي ، 

يوپ ديت كي و  

گام بجلو ( 

گام به عقب ( 

گام با چرخش ( 

گام اريب ( ديت كي 

گام به پهلو ( ديت كي 

بالا و پايين شدن درجا 
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Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 
attacks or makes defensive moves. 
These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
and are used in the form of nae-ditgi, dora

ditgi. 

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

حملات انجام شده  يا يك حركت دفاعي ساخته مي شود 

اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
dora –  ، دورا ديت كي

yeop- –   يوپ ديت كي و

ديت كي 

( ديت كي 

( ديت كي 

ديت كي  

ديت كي  

بالا و پايين شدن درجا ( ديت كي 

  )گام بر داشتن 
Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 

These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
ditgi, dora-ditgi, mo

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

حملات انجام شده  يا يك حركت دفاعي ساخته مي شود 

اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
dora-ditgi

ditgi-مولو ديت كي ، 

  

 - نه 

ديت كي  -مولو 

ديت كي  -دورا 

 -مو 

 -يوپ 

ديت كي  -جه جاري 

گام بر داشتن 
Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 

These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
ditgi, mo

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

حملات انجام شده  يا يك حركت دفاعي ساخته مي شود 

اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
ditgiنه ديت كي ، 

مولو ديت كي ، 

  .بكار برده مي شوند 

جه جاري 

گام بر داشتن ( ديت كي 
Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 

These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
ditgi, mo-ditgi, mulleo

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

حملات انجام شده  يا يك حركت دفاعي ساخته مي شود 

اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
nae –  ، نه ديت كي

mulleo –  ، مولو ديت كي

بكار برده مي شوند جاري ديت كي 

ديت كي

ديت كي 
Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 

These include all kinds of foot movements involved in taekwondo
ditgi, mulleo-

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

حملات انجام شده  يا يك حركت دفاعي ساخته مي شود 

اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
 nae-ditgi

mulleo-ditgi

جاري ديت كي 

     

  

ديت كي

ديت كي 
Movements of changing directions or one’s feet to various points in 
order to adjust one’s distance to the opponent, where one executes 

These include all kinds of foot movements involved in taekwondo 
-

حركات تغيير جهت يا گام بر داشتن در نقاط مختلف بمنظور تنظيم فاصله با حريف ، جاييكه 

حملات انجام شده  يا يك حركت دفاعي ساخته مي شود 

اينها شامل همه ي انواع جابجاييهاي پاي درگير در تكواندو بوده و در حركات 
 

ditgi

جاري ديت كي 
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1- Nae-ditgi (Forward Step ) 
 )گام بجلو ( ديت كي  -نه  -1

 
A motion of changing the center of gravity towards the front. 
This is a movement to take one step or more with the front or 
rear foot while moving the center of gravity forward. If the front 
foot advances first, it is called apbal-nae-ditgi and the rear foot, 
dwitbal-nae-ditgi. 
 

  . يك تغيير حركت از مركز ثقل بطرف جلو 

اين جابجايي است كه يك قدم يا بيشتر به جلو با پاي جلو يا پاي عقب در حاليكه حركت از مركز 

اگر اول پاي جلويي حركت كند ، آپ بال نه . ثقل بطرف جلو است برداشته مي شود مي باشد

  .ديت كي ناميده مي شود و اگر پاي عقب ، ديت بال نه ديت كي 
  

  انواع نه ديت كي 
- Du-bal  -  nae-ditgi / (Two-foot) Forward Step 
- Dwitbal-nae-ditgi / Rear Foot Forward Step 
- Apbal-nae-ditgi / Front Foot Forward Step 

  دو قدم بجلو/ نه ديت كي  –دو بال  -

  يك قدم بجلو با پاي عقب/ نه ديت كي  –ديت بال  -

 يك قدم بجلو با پاي جلو/ نه ديت كي  –آپ بال  -
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2- Mulleo-ditgi (Backward  Step ) 
 )گام به عقب ( ديت كي  -لومو -2

 
A motion of moving the center of gravity backward. 
This is a movement of traveling one or more steps backward with 
the front or rear foot while moving the center of gravity backward. 
If the front foot steps back first, it is apbal-mulleo-ditgi and if the 
rear foot moves first it is dwitbal-mulleo-ditgi. 
 

  .ثقل به طرف عقب  يك حركت جابجايي مركز

اين جابجايي است كه يك قدم يا بيشتر به عقب با پاي جلو يا پاي عقب در حاليكه مركز ثقل 

اگر اول پاي جلويي بطرف عقب حركت كند ، آپ بال .بطرف عقب حركت مي كند مي باشد 

  .مولو ديت كي و اگر اول پاي عقب حركت كند ، ديت بال مولو ديت كي مي باشد 

  

  ديت كي  -لو انواع مو

- (Dubal) mulleo-ditgi / Two-foot Backward Step 
- Dwitbal-mulleo-ditgi / Rear Foot Backward Step 
- Apbal-mulleo-ditgi / Front Foot Backward Step 

 

 دو قدم بطرف عقب/ ديت كي   –مولو  -دوبال  -

 پاي پشتي بطرف عقب / ديت كي  –مولو  –ديت بال  -

 پاي جلويي بطرف عقب/  ديت كي  –مولو  –آپ بال  -
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3- Dora-ditgi (Turning  Step ) 
 )گام با چرخش ( ديت كي  -دورا -3

 
A motion of changing direction to the left or right or back. 
This is a motion of taking a step by turning one foot clockwise or 
counterclockwise centering around the other foot. When the upper 
body turns backward to the left, it is called wen-dora-ditgi and to 
the right, oreun-dora-ditgi. 
 

  .يك حركت با تغيير جهت به چپ يا راست يا عقب 

بر  اين حركتي است كه يك پا در جهت يا خلاف جهت عقربه هاي ساعت بدور پاي ديگر يكقدم

دورا ديت كي و چرخش به راست اورون  -وقتيكه  بدن به طرف چپ مي چرخد ، ون . مي دارد 

 .دورا ديت كي گفته مي شود  -

  

  ديت كي  -انواع دورا 
- Oreon  -  dora-ditgi / Right Turn step 
- Wen-dora-ditgi / Left Turn Step 
- Dwi-dora-ditgi / Back Turn Step 

  گام با چرخش به راست/ ديت كي  دورا –اورون  -

  به چپبا چرخش گام / دورا ديت كي  –ون  -

 به عقببا چرخش گام / دورا ديت كي  –ديت  -
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4- Mo-ditgi (Diagonal  Step ) 
 )گام اريب ( ديت كي  -مو -4

 
A motion of moving the center of gravity diagonally. 
This is a movement of moving the left or right foot diagonally 
forward or backward to move the center of gravity to the side of left 
front, left back, right front or right back. 
 

  .يك حركت اريب از مركز ثقل 

اين جابجايي است كه پاي چپ يا راست اريب بطرف جلو يا عقب كه مركز ثقل را بطرف چپ 

 .چپ عقب ، راست جلو يا راست عقب حركت مي دهد مي باشد  جلو ،

 

  ديت كي  -انواع مو
- Oreun-dwi-ditgi / Right Backward Step 
- Oreun-ap-ditgi / Right Forward Step 
- Wen-dwi-ditgi / Left Backward Step 
- Wen-ap-ditgi / Left Forward Step  

 

 به راست گام به عقب با چرخش/ ديت كي  -دي  –اورون  -

  گام به جلو با چرخش به راست/ ديت كي  -آپ  –اورون  -

 گام به عقب با چرخش به چپ/ ديت كي  - دي  –ون  -

  گام به جلو با چرخش به چپ/ ديت كي  -آپ  –ون  -
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5- Yeop-ditgi (Side Step ) 
 )گام به پهلو ( ديت كي  -يوپ -5

 
A motion of moving the center of gravity to the left or right. 
This is a movement of stepping to the left or the right while shifting 
the center of gravity. 
 

  .يك حركت جابجايي مركز ثقل به چپ يا راست 

  .اين جابجايي گام به چپ يا راست در حاليكه مركز ثقل تغيير مكان مي دهد مي باشد 

  

  ديت كي  –انواع يوپ 

  
- Oreun-ditgi / Right Step 
- Wen-ditgi / Left Step 

 قدم به راست/ ديت كي  –اورون  -

  قدم به چپ/ ديت كي  –ون  -
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6- Jejari-ditgi (Step in place) 
 )بالا و پايين شدن درجا ( ديت كي  -جه جاري -6
 

A motion of bobbing in a fixed position. 

This is a movement of keeping the center of gravity in between the 
front and rear foot and moving the feet up and down simultaneously 
or alternating the feet while stepping in a fixed position.  

 

  .حركت بالا و پايين شدن در يك وضعيت ثابت 

مركز ثقل بين پاي جلو و پاي عقبي است و حركت بالا و پايين همزمان يا اين حركت نگه داشتن 

 .متناوب پا در حاليكه قدمها در يك وضعيت ثابت قرر دارند مي باشد 
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اينترنتي نبوده ولي بتازگي در سايت   Textbookكه در كتاب  آمده استزير تكنيكهايي بخش در ( 

  )آورده شده اند كوكي وان در گروه تكنيكهاي پا 
  

1-Gongjungjebi-chagi (Jumping Flip Kick ) 

  )ضربه پا با پريدن و پشتك زدن(چاگي   -كونگ جونگ جبي - 1
  

A technique of turning oneself vertically in the air and kicking a 
target with one or both feet.The performer uses his or her waist as 
an axis to jump up and turn over in the air in order to strike a target 
high above the head with one or both feet and land safely on the 
ground. 

اجرا كننده ازكمرش . تكنيك چرخيدن عمودي در هوا و ضربه پا به هدف با يك يا هر دو پا 

بالا پريده و در هوا چرخيده و به هدفي بالاي سر با يك يا بعنوان محور استفاده كرده و به سمت 

  .هر دو پا ضربه مي زند و با ايمني بر روي زمين فرود مي آيد 
  

  :اين تكنيك را بصورتهاي زير مي توان اجرا نمود 
-Gongjungjebi-modum-(ap)chagi :Jumping Flip Drawing(Front) Kick 
 

-Gongjungjebi-(ap)chagi : Jumping Flip (Front) Kick 
 

 )با پريدن و پشتك زدن  مودوم آپ چاگي( :چاگي  )آپ ( مودوم  – كونگ جونگ جبي-

 )با پريدن و پشتك زدن  آپ چاگي( : چاگي )آپ (  -كونگ جونگ جبي -

Gongjungjebi   - chagi  
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2- Dolgae-chagi ( Whirl Kick  )   

  )ضربه پاي گرد بادي (  چاگي -ه گدول  - 2
 
A technique of jumping backward to deliver a kick. 
To deceive or to strike the opponent harder, the front foot is used as 
an axis to make a full or more turns backward to deliver a kick. 
 

ن بدن در هوا يك يا چند دور چرخيد -توضيح مترجم .( تكنيك پرشي از پشت و اجراي ضربه پا 

  )مانند گرد باد و زدن ضربه پا 

براي فريب دادن يا زدن ضربه سختري به حريف ، پاي جلو براي يك چرخش كامل و يا 

  .چرخشهاي عقبي بيشتري بعنوان محور استفاده شده و ضربه زده مي شود 
  

  :انواع دول گه چاگي 
- 360º  dolgae-chagi / (360º) Whirl Kick 
- 540º  dolgae-chagi / 540º Whirl Kick 
- 720º  dolgae-chagi / 720º Whirl Kick 

 درجه 360دول گه چاگي  -

 درجه 540دول گه چاگي  -

 درجه 720دول گه چاگي  -

dolgae-chagi  
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3-Bada-chagi (Counter Kick  )  

 )ضربه پاي متقابل ( چاگي  -بادا  -3
  

A technique of counterattacking the opponent’s attack. 
When the opponent launches a kicking attack in sparring, one can 
counter it with such skills as dolyeo-chagi (Turn Kick or Roundhouse 
Kick), naeryeo-chagi (Downward Kick), dwi-chagi (Back Kick), 
dwihuryeo-chagi (Back Whip Kick), etc. This common term is used 

for all such circumstances. 

 

  .تكنيك ضد حمله در مقابل حمله ي حريف 

وقتي در يك مبارزه حريف با تكنيك پا حمله مي كند ، مي توان با تكنيكهايي  مانند دوليو چاگي 

ضربه ( اگي ، دي چ) ضربه پا از بالا به پايين ( ، نريو چاگي ) ضربه دوراني يا ضربه چرخشي پا ( 

  .مقابله كرد و غيره) ضربه چرخشي از پشت ( ، دي هوريو چاگي ) از پشت 

  

  :انواع تكنيك بادا چاگي 
- Dwitbal-bada-chagi / Rear Foot Counter Kick 
- Apbal-bada-chagi / Front Foot Counter Kick 

 ضربه ي متقابل پاي پشتي/ ديت بال بادا چاگي  -

  ي متقابل پاي جلوييضربه / آپ بال بادا چاگي  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

bada-chagi 
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4-Balbucheo-chagi ( Skipping Kick   )  

  )ضربه جهشي پا ( چاگي  - بال بو چو  -4
  

A technique of bringing the rear foot to the position of the front foot 
and immediately striking the target with the front foot. 
 

  آوردن پاي عقبي در جاي پاي جلويي و ضربه ي فوري و سريع به هدف با پاي جلوييتكنيك 
  

 
This skill is commonly used when the opponent is out of range 
and/or the performer cannot reach the opponent from a stationery 
posture. 

جرا كننده نمي تواند در وضعيتي كه قرار دارد اين مهارت عموماً در هنگاميكه حريف دور است و ا

  .به حريف برسد بكار برده مي شود 
  
  

In order to close the distance between the performer and the 
opponent and/or to increase speed and power of the kick, make a 
skipping step forward with the rear foot and bring it in close to the 
heel of the front foot. Simultaneously, deliver a blow to the head or 
trunk of the opponent with the front foot. 

  

بمنظور كوتاه كردن فاصله بين اجرا كننده و حريف يا افزايش سرعت و قدرت ضربه ي پا ، يك 

همزمان با آوردن پاي . يك پاشنه پاي جلويي گام جهشي بجلو با پاي عقب و قرار دادن آن نزد

  .عقبي با پاي جلويي به سر يا تنه حريف ضربه زده مي شود 
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When this skill is combined with kicking techniques such as 
balbucheo-dolryeo-chagi (Skipping Turn Kick), balbucheo-yeop-
chagi (Skipping Side Kick) and balbucheo-huryeo-chagi (Skipping 
Whip Kick), they can be classified under this general term. 
 

،  بال ) ضربه چرخشي جهشي ( دوليو چاگي  –وقتي اين مهارت با تكنيكهاي پا از قبيل بال بوچو 

) جهشي  ضربه سريع( هوريو چاگي  –و بال بو چو ) ضربه جانبي جهشي ( يوپ چاگي  –بو چو 

  . تركيب شود ، آنها مي توانند تحت اين واژ هاي عمومي طبقه بندي شوند

منظور از تركيب در واقع انواع تكنيك بال بو چو چاگي است كه با تكنيكهاي  –توضيح مترجم ( 

  )ديگر تركيب شده است 

 

Balbucheo-chagi 

 
 
 
 
 

 

 

  


