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 یھدف کل-۱
 

 ۷۲۰ یک چرخشیتکن ، یپرش یوپچاگی ( باشدیپا در تکواندو م ییاستثنا یکھایئھ تکناز اھداف مھم پومسھ آزاد ارا یکی

پومسھ و  یتوان در فرمھایمشکل را نم یکھا ین تکنیکھ ا  ) کیپا بھ ھمراه حرکات آکروبات یکھایتکن یاجرا ، درجھ پا

و  ید شده بر ھماھنگیار تاکی، بس یون جھانیپومسھ فدراس ین داوریقوان یمبارزه تکواندو مشاھده کرد. در محتوا

 ک .یحرکات آکروبات یک و اجرایمختلف تکواندو با موز یکھایتکن یکپارچگی

 

 
 ساختار پومسھ آزاد -۲

 حرکت باشد ). ۵شتر از ید بیک پوم نبایب یل گردد ( ترکیپوم تشک ۲۴تا  ۲۰د از یبا ییرا* ھر پومسھ اج

 
 یو مذھب یماع، اجت یاسیس ید محتواینکھ نبایکن انتخاب شود . با توجھ بھ اید توسط بازیباو حرکات موزون  یقی*موس

 داشتھ باشد .

 
 د در محدوده تکواندو باشد .یبا ییاجرا یکھای*تکن

 
 

 یده بندر -۳
 

 باشند .یر قادر بھ شرکت در مسابقات میبرابر جدول ز ۱ا پوم یا بالاتر ، دان یسال  ۱۲داشتن سن 
 

باشد  :                                                             یمر یمسابقات سبک آزاد پومسه بر اساس جدول ز یطبقه بند  
                                                               

یطبقه بند ١٧ر یز  ١٧ یبالا    
١٧-١٢ سن سال به بالا ١٨   

یانفراد  
 ١ ١ مردان
 ١ ١ زنان

نفره) ٢زوج (  ٢ ٢ 
(مختلط) یمیت ن)یگزینفر جا١(+ ٥    

 
 لباس شرکت کنندگان -٤
 

 شده بپوشند . مشخص یون جھانید لباس مسابقات را کھ توسط فدراسیشرکت کنندگان با
 

 محوطھ مسابقھ -٥
 

 باشد .یمترم۱۲x۱۲محوطھ نفر)  ۵( یمیمسابقات مختلط ت ی، برا یو زوج یمسابقات انفراد یبرا ۱۰x۱۰ھ محوطھ مسابق

۳ 
 



 زمان مسابقھ -٦
 

ھ منجر بھ کسر یثان ۷۰شتر از یا بیھ یثان ٦۰ز باشد ، اجرا در زمان کمتر ایھ میثان ۷۰تا  ٦۰تمام رده ھا  یمسابقھ برازمان 

 ۸۰تا  ۷٦و در زمان  ۰٫۱ھ یثان ۷٥تا  ۷۱مثال اتمام پومسھ در  یگردد . براینمره کسر م ۱/۰ھ یانث ٥گردد .ھر ینمره م

 گردد )یتوسط داوران کسر م (گردد.ینمره کسر م ۰٫۲ھ یثان

 
 ک با فرمان یموزگذارد یترام مح) ا یونگ ریماھنگ کننده ( کستد و با فرمان ھیایوت میچار یئت ژوریمبارز رو بھ ھ

 
 شود  . یھماھنگ کننده شروع م یچومب

 
 شود ،یمتوقف م یقیکھ موسیرد . زمانیکبار انجام گید یبا یقید ، شروع و توقف موسینمایشروع بھ حرکت ممسابقھ زمان 

و  یابین عمل در قسمت اجرا ارزشیک متوقف شود ) ایموزرتر از یا دیکن زودتر ی( بازم نباشد یتنظ یقیاگر اجرا و موس

 نمره داده خواھد شد .

 

 یاجراکنان بھ محوطھ مسابقھ ، ین زمان شامل ورود بازیقھ بشود . ایدق ۳شتر از ید بیدر تمام رده ھا جمع زمان اجرا نبا

 گردد .یکن از محوطھ مینمره و خروج بازفرم پومسھ آزاد ، اعلام 

 

 
 ادن در پومسھ آزادنمره د    ٧
 

 باشد .ینمره و مشابھ پومسھ استاندارد م ۱۰گردد ، جمع نمرات یعمل م یون جھانین فدراسینمره دادن بر اساس قوان
 

ن حذف ییو پاباشند نمرات بالا  یقاض ٥نمره دادن اگر  یشوند ، برایده میچ یقاض ۷ ای ٥ئت داوران بھ صورت یھ یاعضا

ن یباشد کھ دوباره بالاترینفر م ۷تعداد قضات  ین المللیمھم ب یدادھایگردد ، در رویھ ممحاسبمانده  یو معدل سھ نفر باق

 گردد .یمنفر محاسبھ  ٥ن نمره حذف ومعدل ین ترییوپا

 

 
 نمره دارد) ٦( یفن یمھارتھا   ۷٫۱

 

 )د ینیان را ببداور یشود . (برگھ نمره گذار یم میر گروه تقسیز ٤ر گروه و اجرا بھ یز ۲بھ  یفن یمھارتھا

کن مجاز ید .بازینمایپا و نشستھا را مشخص م یاجبار یکھایتکن یھر مسابقھ جھان یبرا یون جھانیراسد تھ پومسھ فیکم

 گردد .یھر قدم اضافھ کسر م ینمره برا ۱/۰د . یپا حرکت نما یکھایتکن یاجرا یقدم برا ٥است    تا 

 یباشد .نمرات برایر میده بھ شرح زیمشخص گرد یره مسبقات جھانن  دویھمو ن ۸، ۷ یپا کھ برا یاجبار یکھایتکن

 شود .ی، نمره داده م ر اگر اجرا شود یپا برابر دستورالعمل ز یاجبار یکھایتکن

 

 

٤ 
 



 
 

 
 
 

 نمره دارد ) ۱(  یوپ چاگیو یت یاجرا –ارتفاع پرش  الف : ۷٫۱٫۱

 

) ۰٫۳-۰٫۱ف (یضع) ۰ف (یضع یلیخشود.یمره داده نمصورت  یا بالایبھ تنھ،صورت  یوپ چاگیبھ ارتفاع پرش نسبت  -

 ).                                                                                                     ۱٫۰(ی) عال۰٫۹-۰٫٦) خوب (۰٫٦-۰٫٤(متوسط

                        .باشدین نقطھ بدن مینترییضربھ زننده و پا یار ارتفاع پرش وسط ارتفاع پایمع -

باشد                    یم یوپچاگین یار تمره دادن ارتفاع اولیاجرا شود مع یوپچاگیو ین تیاگر چند -  

 رد.ید در مرحلھ اول انجام گیبا یو پوپ چاگیپا ت یپرش یکھایاز تکن -

 شده و نمره داده شود . یابیشد ارزیدرصد باز گردد با ۸۰اگر پا تا  -

 رد .یگینصورت نمره تعلق نمیر ایکمربند اجرا گردد در غ یسطح بالا د حداقل دریبا یپچاگوی -

 ند .یاجرا نماک زمان یدر را  یوپچاگیوید تیمختلط با یمیتمام نفرات زوج و ت -

 

                                       
 
 
 
hlow hkick hfoot 
 
 
 
 

 .شودیدر نظر گرفتھ م بدن  نقطھ نینترییپا و زننده  ضربھ یپا  ارتفاع  وسط  پرش  ارتفاع اریمع:  ۱شکل 
 
 

٥ 
 



 
 
 

 .نمره دارد  ۱)  یرو بھ جلو ( آپچاگ یضربات پرش –ک پرش یب :  تعداد ضربات پا در  ۷٫۱٫۱
 
 

) و پنج ۰٫۹-۰٫۷(عدد  ٤خوب  -) ۰٫٦-۰٫٤عدد  ( ۳تا متوسط  -) ۰٫۳-۰٫۱ف (یضع -) ۰ف (یضع یلیخ یآپچاگ یاجرا-

 ردیگی) نمره تعلق م۱٫۰( یعال یآپچاگ

ر کمربند نمره تعلق یع زک در ارتفایتکن یبھ اجرارد. یکمربند انجام گ یارتفاع بالاد در یحداقل با یک آپچاگیتکن یاجرا

 رد .یگینم

جھت  )اجرا( یلبیار ارزشیورت اجرا گردد،در صورت اجرا در بالاتر از صورت در معتواند در سطح تنھ و صیم یآپچاگ

 رگذار خواھد بود.یتاثشتر یبنمره دادن 

 .درصد باز شده باشد ۸۰داقل زانو شود کھ حینمره داده م یفقط بھ آپچاگ

 د.یک را اجرا نماین تکنید ایط بامختل یمیا تینفر از نفرات زوج  ۱حداقل 

                                                 

 
 
 

 رو بھ جلو یآپچاگ ی: ضربات پرش ۲شکل 
 
 
 

٦ 
 



 نمره دارد ) ۱پا (  یک ضربھ چرخشیج : مقدار چرخش در  ۷٫۱٫۱
 

 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫۳-۰٫۱ف (یدرجھ ضع ۱۸۰تا -

 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫٦-۰٫٤( متوسطدرجھ  ۳٦۰ تا-

 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫۹-۰٫۷درجھ خوب ( ٥٤۰تا -

 رد.یگی) نمره تعلق م۱٫۰(یشتر عالیدرجھ و ب ۷۲۰ یبالا

 یلبیار ارزشیمعورت در ص از بالاتر یضربھ چرخش یاجرا اماردد،گا صورت اجرا یتواند در تنھ یپا م یضربھ چرخش

 . خواھد بود ر گذاریشترتاثیبادن اجرا جھت نمره د

 د .یک را اجرا نماین تکنید ایمختلط با یمیا تیاز نفرات زوج  یکیحداقل 

 

 

                    

                                               
 
 
 
 

 پا ی: ضربھ چرخش ۳شکل 
 
 

۷ 
 



 
 
 
 
 
 
 درجھ ۳٦۰ ی) ضربھ چرخش ۲
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جلو یضربھ با پا       

                                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

۸ 
 



 
 
 
 
 
                                                      درجھ ٥٤۰پا  ی) ضربھ چرخش ۳
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عقب یضربھ با پا               
 

                       

۹ 
 



 
 نمره دارد ) ۱پا (  یمبارزه ا ید : سطح عملکرد از ضربات متوال  ۷٫۱٫۱

 

 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫۳-۰٫۱( فیضعضربھ پا  ۳تا  -

 .ردیگی) نمره تعلق م۰٫٦-۰٫٤( متوسطھ پا یضر ٤تا  -

 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫۹-۰٫۷( خوبضربھ پا  ٥تا  -

 رد .یگی) نمره تعلق م ۱٫۰(  یشتر عالیتا ب ٥ -

 رد .یگیجھش انجام نشود نمره تعلق نمباشد اگریم یاجبار یدر پ یپ ضربات یقبل از اجرا رقص پابار  ٥تا  ۳انجام  -

 
                            

 
 
 
 
 

ت و سطح یفی، ک یاصل یارھایباشد . مع یک رقابت مبارزه ایو نشان دھنده رد یگانجام  یوروگید در سبک کیضربات با

 باشد .یعدد م ٥تا  ۳ن یپا ب یکھایباشد . تعداد تکنیم یعملکرد از ضربات متوال

 ندارد .عدد نمره  ۳کمتر از  یضربات متوال

 گردد .یعدد نمره کسر م ٥شتر از یب(رقص پا)  یھمچنبن برا

 ) ۸تا  ٦گردد . ( ینمره کسر م ۱/۰عدد  ۳تا  یاضاف (رقص پا)  یبرا

 ) ۸شتر از یگردد . (بینمره کسر م ۳/۰بار  ۳بشتر از  یاضاف(رقص پا)   یبرا 

 را انجام دھد . یگورویک ید ضربات متوالیمختلط با یمیاز نفرات زوج و ت یکیحداقل 

۱۰ 
 



 
 

 
 

 
 

 نمره دارد ) ۱ک (یات آکروباتیر : عمل ۷٫۱٫۱
 

      
 ینسبت بھ سطح دشوار )۱٫۰( یعال –) ۰٫۹-۰٫۷خوب ( –) ۰٫٦-۰٫٤متوسط ( – )۰٫۳-۰٫۱ف(ی: ضع یک برایت آکروباتبھ حرکا -

 رد.یگینمره تعلق م

د با یا پھلوھا ) کھ بایدن بھ طرف جلو ، عقب یباشد .(چرخیک پا میتکن یک بھ ھمراه اجرایآکروبات یک شامل پرشھایحرکات آکروبات -

 رد .یپا در تکواندو انجام گ یکھایتکن یاجرا

 تکواندو نمره ندارد . یک بدون ضربات پایحرکات آکروبات یاجرا -

 
     

TKD Kick 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 

 رد .یگد با باز شدن زانو انجام یپا با یکھایتکواندو . تکن یک با ضربات پایات آکروباتی: عمل ٤شکل 
 
 

 
 

 مثال : یاک بریحرکات آکروبات – ۳
 

 ا دو پا .یک ی یگر ) و فرود روید یکیا یا دو پا ( ھمان یک یک با یتکن یا پھلوھا و اجرایتو رو بھ جلو ، عقب ، سالحرکت 
 

 دن با استفاده از دستھا .یچرخ
 

 معلق زدن رو بھ جلو در ھوا .
 

 معلق زدن بھ عقب ( چرخ فلک ) .
 

پا در ھوا  یکھایتکن یبا باز شدن زانو ) اجرا یآپچاگ یتکواندو اجرا گردد ( مانند اجرا یپا یکھاید با تکنیک بایت آکروباتیتمام عمل – ٤
 ا متحرک در ھوا .یدر حال چرخش  یبا پا گرددیاجرا م

 
 تکواندو نمره ندارد . یک پایک بدون تکنیات آکروباتیعمل یاجرا – ٥
 

 دیاجرا نماک را یروباتات آکید عملیمختلط با یمیا تیاز نفرات زوج  یکیحداقل  -٦
 

 د :یینمایک را ملاحظھ میآکروبات یاز درجات دشوار ییر نمونھ ھایدر قسمت ز– ۷
 
 
 
 
 

 



 
 شود )یاضافھ م ۳/۰تا  ۱/۰ف ( یضعن ییپا یالف : درجھ دشوار  
 

 دن در ھوا با کمک دستھایچرخ:  دنیچرخ

 دن در ھوا بدون دستیچرخ:  م پشتک بھ عقبین

 بدن در ھوا یل محور افقدرجھ حو ۳٦۰دن یچرخ
 
 

 شود )یاضافھ م ٦/۰تا  ٤/۰ ( متوسط  یب :درجھ دشوار
 
 :ستاده سالتو بھ عقبیا
 

حرکت  یبرا یشتریب یگشتھ و پرش عمود یاد سرعت در چرخش افقیدن و سالتو بھ عقب (چرخش قبل از سالتو باعث ازدیاز چرخ یبیترک

 رد .ید انجام گیاسالتو زدن بان یک پا در حیتکن یاورد ) اجرایسالتو بوجود م

 
 شود )یاضافھ م ۹/۰تا  ۷/۰( خوب بالا  یج : درجھ دشوار

 
دن و چرخش بھ عقب با کمک دستھا قبل از سالتو بھ یدن و چرخش بھ عقب با کمک دستھا و انجام سالتو بھ عقب . چرخیاز چرخ یبیترک

 رد .یگیام مسالتو بھ پرش بالاتر انج یبرا یعقب بھ منظورتوسعھ حرکت کاف

 
 بدن . یدرجھ حول محور عمود ۱۸۰سالتو رو بھ جلو با چرخش : سالتو رو بھ جلو

 
 بدن . یدرجھ حول محور عمود ۱۸۰دن بھ عقب با کمک دستھا و سالتو بھ عقب با چرخش یاز چرخش و چرخ یبیترک

 
 

 شود )یاضافھ م نمره ۱(  یبالا عال یلیخ ید : درجھ دشوار

 

 نمره دارد ) ۱بودن (  یھ و عملی: حرکات پا  ۷٫۱٫۲

 تکواندو اضافھ خواھد شد. یھ و حرکات مشخص شده فنیدقت در حرکات پا یبرا ۱تا  ۰نمره از  -

 )۱٫۰( ی) عال۰٫۹-۰٫۷) خوب (۰٫٦-۰٫٤( متوسط) ۰٫۳-۰٫۱ف (یضع -

 گردد. یابیارزش یعال یاعھا و حملات با ھماھنگن دفیپومسھ وارتباط ماب یبودن اجرا ید عملیپومسھ آزاد با یکل یک اجراینحال در یبا ا -

 ب متعادل حرکات دفاع و حملھ .یو ترک یعمل یکھایتکن یعملکرد حاو -

 دفاع و حملھ با تعادل خوب . یکھاین تکنیدار ب یو انتقال معن یش عملیآرا -

 

 

 

 



 
 
 

  د )نمره دار  ٤: اجرا (  ۷٫۲
 

ک ی، موز یت ، ھماھنگینمره دادن  خلاق یبرا یاصل یارھایمسھ در نظر گرفتھ شود . معپو ید کل اجراینمره  دادن بھ اجرا ، با یبرا
 است . یان انرژیزون و بحرکات موو
 
 

 نمره دارد ) ۱: قدرت ابداع (  ۷٫۲٫۱
 

 . ین حرکات متوالیرکات موزون و اتصال بح ی، طراح یقیت در خطوط و شکل پومسھ ، موسیخلاق
 

 شود .یت محسوب نمیانتخاب شده باشد ، بھ عنوان خلاق یاجبار یمختلف پومسھ ھا یاپومسھ از قسمتھ یاگر اجرا
 

 ع گردد .ید توزیپومسھ با یرھاین چپ و راست ، دست و پا و عقب جلو در مسیبدن ب یان تمام اعضایحرکات در م
 
 

 نمره دارد ) ۱( تم یو ر ی: ھما ھنگ 7.2.2
 

 یا اجرایع و قدرتمند یسر یاجرامثال ،  یبرا.  یقیتم موسیکھا با ریتم تکنیزان سرعت و ریم میتم و حرکات : تنظی،  ر  یقیموس یھماھنگ

 عمل گردد . یقیتم موسیبا ر یمناسب ید با اجرایان صورت بایو ب یکند و قدرتمند با تنفس طولان

پا توسط  یاجبارحرکات  یگر در ھنگام اجرابھ اجرا داده خواھد شد ا ینیی: نمره پا یمیو ت یعملکرد در رده زوج یو ھمزمان یھماھنگ

 خود را ادامھ دھند . ید با حرکات مناسب اجرایستاده باشند ، بلکھ بایضاء ار اعیکن سایک بازی

 .  نگرددھمزمان اجرا کنان یتوسط بازش از دو پوم یاز در اجرا کسر خواھد شد اگر بیامت ۳/۰مختلط  یمیدر رقابت زوج و ت

 
 نمره دارد ) ۱(  یژان انری: ب  7.2.3

 
باشد ( بعنوان مثال : اعتماد بھ نفس ، تمرکز چشم ، حالت چھره ، احساسات ، تمرکز فکر ، روش و نگرش خوب ) یم یمشابھ پومسھ  اجبار

. 
 

 نمره دارد ) ۱ک و حرکات موزون ( ی: موز ۴�۲�۷
 

ھ تکواندو و یب حرکات پاین شامل ترکیا ھ آزاد است .پومس از  یبیحرکات موزون و ترک و یحرکات متوال یپومسھ ، طراح یدراجرا

  مانند : سرعت ، آھستھ ، نرم و سخت مشخص شود . یک حرکتیباشد . ممکن است با توجھ بھ مکانیپا م یاجبار یکھایتکن

 کن .ی، صدا و حالت ) با عملکرد باز یقیتم موسی( ر یقیق موسیتطب

 ومسھ .ات پیو حرکات موزون با محتو یقیانطباق موس

  
 نمره  ی: تساو ۳�۷

 
گرفتھ  یفن یدر مھارتھا یشتریشود کھ نمرات بیم یکنیشتر از شرکت کنندگان باشد . برنده بازیا  بی ۲ن ینمره  ماب یکھ تساویدر مورد

ن نمره ) ین تریین وپایگردد کھ در مجموع نمرات (کل نمرات داوران ، شامل بالاتریبرنده م یکنی، بازباشند  یاست . اگر ھنوز مساو

 مشخص  کردن برنده برگزار خواھد شد . یگر برایک مسابقھ دیباشد  یکرده باشد . اگر ھنوز تساو ن نمره را کسبیبالاتر

 

 



 
 
 
 
 

 کسر نمرات در پومسھ آزاد:  ۴�۷

 

 ردد .گیاز نمره کل کم م یرد . نمرات منفید انجام گیر بایکسر نمرات با توجھ بھ موارد ز

 یت کوبی) د۳       ی) بوم سوگ۲        یسوگ ی) ھاکدار ۱   : ین  دوره  مسابقات پومسھ جھانیو نھم ۸،  ۷ یبرا یباراج یستادنھایا*

 گردد .یکسر م ۳/۰کھ انجام نشود  یھر نشست اجبار یبرا

 شتر از دو بار.یب یا توقف عمدیوستھ بر اثر اشتباه یپ یکھایتکن یاجرادر ی*عدم ھماھنگ

 وستھ .یک پیدو تکن یباه در اجراتتعداد اش ۳X�۰کسر نمره =  - ۱

 گردند.یا متوقف میکن سرعت را کم یا دو بازیک یک ھستند یتکن یگر در حال اجرایکنان دیکھ بازیھنگام - ۲

 ک ) یباتات آکرویو ضربات پا با عمل یچرخش یکھایبھ جلو ، تکن یپرش یکھای،  تکن یوپچاگیو یپا : ( ت یاجبار یکھایتکن یاجرا  یبرا*

  گردد .یکسر م ۱/۰ام اضافھ ھر گ یگام بردارد . برا  ۵تا  ۳تواند یکن میباز

 گردد.یکسر م ۱�۰ھر گام اضافھ  ی: برا یاضاف گامالف :    

  X ۱۰ ۱۰و زوج  یانفراد یگردد . محوطھ مسابقھ برایکسر م یھر بار عبور از خط مرز یبرا ۳/۰:  یعبور دو کف پا از خط مرز*

 باشد .یمتر م x  ۱۲ ۱۲مختلط  یمیت یبرامتر و 

 )   x ۲ ۳/۰  =  ۶/۰ مانند پومسھ استاندارد   (    کسر نمره دارد . ۶/۰دوباره شروع کردن *

 . تیعدم صلاح یقی: بدون موس یقیموس*

 .ھ است یثان ۵ھر  ینمره برا ۱/۰ز اجرا خارج از زمان مجا یھ است . کسر برایثان ۷۰تا  ۶۰ھمھ رده ھا  یزمان مسابقھ : برا*

 کسر نمره ۲�۰ھ یثان ۷۷ –کسر نمره  ۱�۰ھ یثان ۵۵مثال:  یبرا

 گردد ).یاز مجموع نمرات کسر م ۳/۰ک یھر  ی+ فراموش کردن ( برا یانجام ندادن نشستھا + زمان + عبور از خط مرز •

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 ک .یات آکروباتیاز عمل یی: نمونھ ھا ۱وست یپ
 

 رد تا منجر بھ نمره گرفتن گردد .یتگواندو با باز شدن زانو انجام گ یک پا ید بھ ھمراه تکنیبا کیات آکروباتیعمل یتمام
 
 
 

 ن :ییپا یدرجھ دشوار
 
 

 دنیچرخ - ۱
 

 
 
 

 دن در ھوا با کمک دستھا یچرخ – ۲
 
 
 

        
 

             
 
 

 م پشتک بھ عقبین – ۳

    
      

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 در ھوادن یچرخ – ۴
 
 
 

 
 

 
 

 م پشتک بھ جلوین – ۵
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 

            
 متوسط : یدرجھ دشوار

 
 

 تکواندو در ھوا ) یک پایتکن ی( با اجراستاده سالتو بھ عقب یا – ۱    
 

               

                                                                                                                                                                 

 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 یبرا یشتریب یگشتھ و پرش عمود یاد سرعت در چرخش افقیاز سالتو باعث ازددن و سالتو بھ عقب (چرخش قبل یاز چرخ یبیترک       
 رد .ید انجام گین اسالتو زدن بایک پا در حیتکن یاورد ) اجرایحرکت سالتو بوجود م

 
 
 
 
 
 
  
 

                                                
 

  دنیچرخ                                                                          
   
                                                                                +   

 سالتو بھ عقب                                                                       

                                     
           

 
              تکواندو یک پایتکن یسالتو بھ عقب با اجرا                                                 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

در  یو ارتفاع پرش عمود یدن حول محور افقیچرخ یکند کھ برایجاد میاد سرعت ایھ ازدیدن و سالتو بھ پھلو ( چرخش اولیاز چرخ یبیترک
 )سالتو مؤثر است  یااجر

 
 
 
 
 
 

          

                        
   
 
 
 

 دنیچرخ                                                                         
 

                                                                                                              +  
 

                      
  
 
 

 تکواندو یک پایتکن یسالتو بھ پھلو با اجرا                                           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 
 

ط مناسب یجاد شرایاد سرعت و ایدن و چرخش باعث ازدیدن بھ عقب با استفاده از دستھا و سالتو بھ عقب . چرخیخاز چرخش ، چر یبیترک
 رد .ید انجام گیسالتو با ین اجرایتکواندو در ح یک پایگردد . تکنیارتفاع بالاتر در پرش سالتو م یبرا

 
 
 
 
 
 

۱ ( 

                              
 
 
 
 
 

۲ ( 
 
 

                                  
 

۳ ( 
 
 

                                 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 بدن . یدرجھ چرخش حول محور عمود ۱۸۰سالتو بھ جلو با 
 

                                                                              
 

بدن .  یدرجھ چرخش حول محور عمود ۱۸۰ا چرخش بھ عقب با دست باز ( چرخ و فلک ) و سالتو بھ عقب با یدن ویاز چرخ یبی* تر ک
   دن است .ک پا ھنگام سالتو زیتکن یاجرا

  
           ۱(  

                              

                     
 

      ۲(  
                                         

                       
 

                  ۳  (              
            
 



 در روش پومسھ آزاد       نمره دادن  یراھنما
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 بھ پھلو یارتفاع لگد پرش         

)        نمره ۱تا  ۰( از        
د یا مختلط بایم زوج یت یتمام اعضا
بھ پھلو را انجام دھند .     یلگد پرش

                     

  

ف یشود .  ضعیمنمره داده صورت  یا بالایصورت بھ تنھ، یوپ چاگیبھ ارتفاع پرش نسبت  -
 ).                                                                                                     ۱(ی) عال۰٫۹-۰٫۷) خوب (۰٫٦-۰٫٤( متوسط) ۰٫۱-۰٫۳(
                        باشد.ین نقطھ بدن مینترییبھ زننده و پاضر یار ارتفاع پرش وسط ارتفاع پایمع -

باشد                    یم یوپچاگین یار تمره دادن ارتفاع اولیاجرا شود مع یچاگوپیو ین تیاگر چند -  
 رد.ید در مرحلھ اول انجام گیبا یو پوپ چاگیپا ت یپرش یکھایاز تکن - 

 
 ک پرشیدر  یآپچاگ یتعداد اجرا    

 نمره دارد ) ۱ تا ۰از(            
 یمیت واز نفرات زوج  یکیحداقل 

 د .یرا جرا نما یوآپچاگید تیمختلط با

 خوب ی) و پنج آپچاگ۰٫٦-۰٫٤( متوسطعدد ٤) ۰٫۳-۰٫۱( فیضععدد  ۳تا  یچاگپآ یاجرا-
 ردیگینمره تعلق م )۱(یشتر عالیپنج تا ب )۰٫۷-۰٫۹(

ع ک در ارتفایتکن یبھ اجرارد. یکمربند انجام گ یارتفاع بالاد در یحداقل با یک آپچاگیتکن یاجرا
 رد .یگیعلق نمر کمربند نمره تیز

ار یتواند در سطح تنھ و صورت اجرا گردد،در صورت اجرا در بالاتر از صورت در معیم یآپچاگ
 رگذار خواھد بود.یتاثشتر یبجھت نمره دادن اجرا  یلبیارزش

 .درصد باز شده باشد ۸۰داقل زانو شود کھ حینمره داده م یفقط بھ آپچاگ
 

 پا یچرخشزان چرخش در ضربھ یم 
 نمره دارد ) ۱ تا ۰از (              

 یمیت واز نفرات زوج  یکیحداقل 
پا را اجرا  ید ضربھ چرخشیمختلط با

 د .ینما

 رد.یگینمره تعلق م )۰٫۳-۰٫۱ف (یدرجھ ضع ۱۸۰تا -
 .ردیگی) نمره تعلق م۰٫٦-۰٫٤( متوسطدرجھ  ۳٦۰تا -
 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫۹-۰٫۷درجھ خوب ( ٥٤۰تا -
 رد.یگی) نمره تعلق م۱( یشترعالیو برجھ د ۷۲۰تا -

 از بالاتر یضربھ چرخش یاجرا اماردد،گا صورت اجرا یتواند در تنھ یپا م یضربھ چرخش
 . خواھد بود ر گذاریشترتاثیباجرا جھت نمره دادن  یلبیار ارزشیمعدر ورت ص

 پا کنترل شود . یچرخشک یتکن یباز شدن زانو و دقت در اجرا
 مبارزه یضربات پا یدرپ یپ یاجرا  

 نمره دارد ) ۱ تا ۰از (       
 یمیاز نفرات زوج وت یکیحداقل 

را  یوروگیک ید ضربات پایمختلط با
 د .یاجرا نما

 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫۳-۰٫۱( فیضربھ پا ضع ۳تا -
 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫٦-۰٫٤( متوسطھ پا یضر ٤تا -
 رد.یگی) نمره تعلق م۰٫۹-۰٫۷( خوبضربھ پا  ٥تا -
 رد.یگی) نمره تعلق م۱( یشتر عالیضربھ پا ب ٥-
نمره  باشد بدون رقص پایم یاجبار یدر پ یپ ضربات یقبل از اجرا باررقص پا ٥ تا ۳انجام -

 رد .یگیتعلق نم
 

 ک یحرکات آکروبات             
 نمره دارد ) ۱ تا ۰از  (        

د یبا یمیاز نفرات زوج و ت یکیقل حدا
 د .یک را اجرا نمایحرکات آکروبات

)  ۱(ی) عال۰٫۹-۰٫۷) خوب(۰٫٦-۰٫٤متوسط() ۰٫۳-۰٫۱ف(یضع:  یک برایحرکات آکروباتبھ -
 رد.یگینمره تعلق م ینسبت بھ سطح دشوار

ن بھ دیباشد .(چرخیک پا میتکن یک بھ ھمراه اجرایآکروبات یک شامل پرشھایحرکات آکروبات
 رد .یپا در تکواندو انجام گ یکھایتکن ید با اجرایا پھلوھا ) کھ بایطرف جلو ، عقب 

 تکواندو نمره ندارد . یک بدون ضربات پایحرکات آکروبات یاجرا

 
               بودن  یھ و عملیپاحرکات        

 نمره دارد ) ۱ تا ۰از  (

 تکواندو اضافھ خواھد شد. یکات مشخص شده فنھ و حریدقت در حرکات پا یبرا ۱تا  ۰نمره از 
 )۱( ی) عال۰٫۹-۰٫۷( خوب) ۰٫٦-۰٫٤(متوسط) ۰٫۳-.۰۱ف (یضع
و  ن دفاعھایپومسھ وارتباط ماب یبودن اجرا ید عملیپومسھ آزاد با یکل یک اجراینحال در یبا ا

 گردد. یابیارزش یعال یحملات با ھماھنگ
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نمره دارد )    ۱تا ۰از قدرت ابداع (
          

 ل دھنده پومسھ اضافھ خواھد شد.یو اجزاء تشکحرکات ت ابداع ینمره بر اساس خلاق 
 
 

 
 نمره دارد )              ۱تا  ۰از ( یھماھنگ

ک ، یموزمثلا  پومسھ اضافھ خواھد شد(ل دھنده یتشکن اجزاء مختلف یماب یساس ھماھنگنمره برا
 یمیو ت یبقات زوجاد در مسیبا اجراکننده ھان یماب یپوشش لباس )ھماھنگ موزون و حرکات

 گردد. یابیارزش
 

   
 

 و نمره اضافھ خواھد شد یابیارزش یاجبار سھپومدر  یان انرژیبر اساس ب نمره دارد )             ۱تا ۰از ( یان انرژیب

 ک و حرکات موزون یموز     
 نمره دارد )      ۱ تا ۰از (      

 
 پومسھ اضافھ خواھد شد. یاجراک و حرکات موزون درین موزیب یماھنگھزان ینمره بر اساس م 

 
  ینمرات منف –+ اجرا )  یجمع نمرات = جمع کل نمرات (مھارت فن        

 
 
 

 ) ین المللی( داور ممتاز ب         انیکاشان یمترجم : مھد

 


