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ΠΕΡΙΛΗΧΗ 

 

             Θ παροφςα διπλωματικι εργαςία, με κζμα ‘’Ανάλυςθ Σεχνικών και Ορολογία ( Κορεάτικα 

– Αγγλικά – Ελλθνικά ) ςτθν Κινθςιολογία του Taekwondo και ςτισ Μορφζσ Προπόνθςθσ                 

( Poomsae ). ‘’ , περιλαμβάνει αναλυτικά τθν ορολογία του παραδοςιακοφ Taekwondo  και του 

αγωνιςτικοφ - Ολυμπιακοφ Taekwondo (WTF) , τθν κινθςιολογία , κακϊσ  και τθ χρθςιμότθτα τθσ 

κάκε τεχνικισ .  

          Στα πλαίςια τθσ εργαςίασ, γίνεται μια αντιςτοιχία ςτθν ονομαςία κάκε δεξιότθτασ που 

περιλαμβάνεται ςτο Taekwondo, από τθν κορεάτικθ,  ςτθν αγγλικι  και τζλοσ ςτθν ελλθνικι 

γλϊςςα, ϊςτε να μποροφν οι προπονθτζσ και οι αςκοφμενοι κάκε επιπζδου, να χρθςιμοποιοφν 

τθν ορολογία που εφαρμόηεται ςτο διεκνζσ ακλθτικό ςτερζωμα. 

         Σκοπόσ αυτισ τθσ μελζτθσ, είναι να υπάρχει μια ‘’κοινι γλϊςςα’’ ανάμεςα ςτουσ προπονθτζσ  

και να αποδοκοφν όλεσ οι τεχνικζσ και ςτθν ελλθνικι γλϊςςα (γεγονόσ που ςυνιςτά βαςικό 

ςτοιχείο που ζλειπε από τθν Ελλάδα) , ϊςτε να γίνεται  πιο αποτελεςματικά θ διδαχι των τεχνικϊν 

ςτοιχείων του Τaekwondo ςτουσ  νζουσ  αςκοφμενουσ, αλλά και θ καλφτερθ αντίλθψθ τθσ 

χρθςιμότθτασ κάκε δεξιότθτασ του Taekwondo. 

            Θ παροφςα εργαςία φιλοδοξεί να αποτελζςει, ζνα εκπαιδευτικό βοικθμα για κακθμερινι 

χριςθ, εν δυνάμει και ιδθ ενεργοφσ προπονθτζσ, κακϊσ και ακλθτζσ/τριεσ , που επικυμοφν να 

ζχουν μια ςυνολικά καλφτερθ αντίλθψθ του Taekwondo, από κεωρθτικισ ςκοπιάσ. 
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ABSTRACT 

 

          This bachelor’s thesis, entitled "Analysis of Techniques and Terminology (Korean - English - 

Greek) in Taekwondo Kinesiology and Poomsae. '', includes in detail the terminology of traditional 

Taekwondo and Olympic – sparring Taekwondo (WTF), kinesiology, and also the usefulness of each 

technique. 

          In the context of the work, a correlation is made to the name of each skill included in 

Taekwondo, Korean, English, and finally Greek, so that coaches and practitioners of all levels can 

use the terminology applied to the international sporting stand . 

          The purpose of this study is to have a "common language" among coaches and to attribute all 

the techniques in the Greek language (which is a basic element missing from Greece) so that the 

teaching of the techniques in Taekwondo is more efficient, to new trainees, but also to have a 

better perception of the usefulness of each Taekwondo skill. 

          This work aspires to be a training aid for everyday use, for potential and already active 

coaches, as well as athletes who wish to have a generally better understanding of Taekwondo from 

a theoretical point of view. 
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ΕΙΑΓΨΓΗ 

 

           Το Σαεκβοντό είναι θ πιο δθμοφιλισ κορεάτικθ μαχθτικι τζχνθ και το εκνικό ςπορ τθσ  

Κορζασ. Είναι μια από τισ πιο διαδομζνεσ και πλιρεισ μαχθτικζσ τζχνεσ παγκοςμίωσ και από το 

2000 το αγωνιςτικό κομμάτι του (που είναι πλζον και το πιο διαδεδομζνο) ζγινε 

επίςθμο ολυμπιακό άκλθμα. 

          Στα Κορεάτικα Σάε ςθμαίνει «πόδι» ι «χτφπθμα με το πόδι», Κβον ςθμαίνει «χτφπθμα με το 

χζρι» και Ντο ςθμαίνει «τρόποσ ηωισ» ι μυαλό. Επομζνωσ,  μπορεί να μεταφραςκεί ελεφκερα ωσ 

«Ο τρόποσ να μάχομαι μόνο με το ςώμα μου». Βαςικι αρχι του Ταεκβοντό είναι θ πεικαρχία και θ 

αυτοςυγκζντρωςθ, οι οποίεσ βοθκοφν το άτομο να αποδϊςει ςωματικά, γι' αυτό και 

καλλιεργοφνται ςυνεχϊσ ςτθν προπόνθςθ. 

Ραρόλο που το Ταεκβοντό, το ξζρουμε ωσ ζνα άκλθμα που δίνει ζμφαςθ μόνο ςτα λακτίςματα, αν 

το ακολουκιςουμε ωσ Μαχθτικι Τζχνθ ζχει απεριόριςτα χτυπιματα με τα χζρια και πάρα πολλζσ 

τεχνικζσ αυτοάμυνασ όπωσ ρίψεισ και αςκιςεισ αντιπάλου. 

        Οι αρχζσ του Ταεκβοντό, όπωσ τισ κατζγραψε ο ιδρυτισ του ακλιματοσ τρατθγόσ Σςόι 

Χονγκ-χι μζςα ςτθν Εγκυκλοπαίδεια  που ο ίδιοσ ζγραψε, είναι οι εξισ: 

 Ευγζνεια  (Γε Οφι) 

 Εντιμότθτα  (Γιομ Τςι) 

 Επιμονι  (Ιν Νάε) 

 Αυτοζλεγχοσ  (Γκουκ Γκι) 

 Ακατάβλθτο Ρνεφμα  (Μπαεκιοφλ Μπουλγκοφλ ) 

        Τα δφο κυριότερα είδθ Τάεκβοντο, είναι αυτό τθσ Διεθνοφσ Ομοςπονδίασ  ITF , που 
αντιπροςωπεφει τθν παραδοςιακι πλευρά τθσ μαχθτικισ τζχνθσ και αυτό τθσ Παγκόςμιασ 
Ομοςπονδίασ WT (World Taekwondo, ενώ παλαιότερθ ονομαςία ιταν World Taekwondo 
Federation - WTF]) που κεωρείται ωσ θ ακλθτικι μορφι του με τουσ Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ ωσ 
πρωταρχικό ςτόχο και κορυφαία ςυμμετοχι. 
        Τα Ροφμςε (τεχνικό μζροσ) ςτο Ταεκβοντό αποτελοφν μζροσ τθσ μαχθτικισ τζχνθσ και είναι 
ολυμπιακό αγϊνιςμα από το 2000. Ρεριζχει αυτοάμυνεσ, τεχνικζσ χεριϊν (αποκροφςεισ και 
χτυπιματα με διάφορα μζρθ του χεριοφ), ςπαςίματα, ψθλά άλματα, πτϊςεισ και τισ φόρμεσ 
προπόνθςθσ  (Poomsae).  
Αγωνιςτικά ςτα Ροφμςε, κάκε αςκοφμενοσ εκτελεί τζλεια τισ προκακοριςμζνεσ κινιςεισ και 
βακμολογείται αρνθτικά με το οποιοδιποτε λάκοσ. Θ ιςορροπία, το φφοσ, οι ςτάςεισ, θ εκκίνθςθ 
και το τελείωμα μιασ τεχνικισ, το ςθμείο τθσ φωνισ, ο ςυντονιςμόσ ποδιϊν και χεριϊν κακϊσ και 
του άνω και κάτω μζρουσ του ςϊματοσ βακμολογοφνται με αυςτθρότθτα.  
Στο τεχνικό Ταεκβοντό ο ακλθτισ δεν κερδίηει πόντουσ από τθν ϊρα που κα ξεκινιςει τθν 
εκτζλεςθ τθσ φόρμασ, μόνο χάνει. 
        Ρρωτακλιματα τεχνικοφ Τάε Κβον Ντο γίνονται ςυχνά ςε όλο τον κόςμο και ςυμμετζχουν ςε 
αυτά πάρα πολλζσ χϊρεσ. 
        Το αγωνιςτικό και το τεχνικό μζροσ τθσ πολεμικισ τζχνθσ ςυνκζτουν το Τάε Κβον Ντο. 
  

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%AC%CE%B5_%CE%9A%CE%B2%CE%BF%CE%BD_%CE%9D%CF%84%CE%BF#cite_note-3
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Kwan Jang Nim Master Δάςκαλοσ 

Sa Buhm Nim Instructor Ρροπονθτισ 

Do Jang Training Hall Χϊροσ Ρροπόνθςθσ 

Do Buk Uniform Στολι Ρροπόνθςθσ 

Thee Belt Ηϊνθ 

Charyeot Attention Θζςθ Ρροςοχισ 

Kyung Ye Bow Υπόκλιςθ 

Joonbi Ready Θζςθ Ετοιμότθτασ 

Si Jack Start 
Ξεκινιςτε ( Σε αγωνιςτικζσ 
ςυνκικεσ ) 
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Ahop Nine Εννζα 

Yeol Ten Δζκα 

Ill First Ρρϊτοσ 

Yi Second Δεφτεροσ 

Sam Third Τρίτοσ 

Sa  Fourth Τζταρτοσ 
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Yook Sixth Ζκτοσ 

Chil Seventh Ζβδομοσ 

Pal Eighth Πγδοοσ 

Goo Ninth Ζνατοσ 

Sip Tenth Δζκατοσ 
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ΘΕΕΙ ΕΣΟΙΜΟΣΗΣΑ 

 

Junbi-jase  (준비자세)  

(τςουνμπί τηαςζ) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ready Posture 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θζςθ Ετοιμότθτασ 

ΧΡΘΘ: Αυτζσ οι κζςεισ χρθςιμοποιοφνται για φυςικι χαλάρωςθ του ςϊματοσ, 

καλφτερο ζλεγχο τθσ αναπνοισ και νοθτικι ςυγκζντρωςθ πριν τθν εκτζλεςθ 

τεχνικϊν του Ταεκβοντό. 

Υπάρχουν πζντε κεμελιϊδεισ, τυποποιθμζνεσ κζςεισ, με τθ μορφι των Poomsae ενϊ 

τα άτομα μποροφν ελεφκερα να υιοκετιςουν ποικίλεσ ςτάςεισ κατά τθ διάρκεια του 

αγϊνα, ςφμφωνα με τθν φυςικι κατάςταςθ και τα ακλθτικά χαρακτθριςτικά τουσ. 
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 Bojumeok-junbi  (보주먹준비) 

(μπότηουμοκ τηουνμπί) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Covered Fist Posture 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θζςθ Ρροετοιμαςίασ τθσ Γροκιάσ 

 

ΧΡΘΘ: Μία κζςθ ετοιμότθτασ κατά τθν οποία ο ακλθτισ τυλίγει 

τθ δεξιά γροκιά με το αριςτερό χζρι, φζρνοντασ τθν ςτο 

μπροςτινό μζροσ του ςϊματοσ. 

* Στο Moa-seogi (Κλειςτι Στάςθ με Ραράλλθλα Ρζλματα), το 

δεξί χζρι ςφίγγεται ςε μια γροκιά ενϊ το αριςτερό χζρι είναι 

ανοικτό για να καλφψει το δεξί χζρι απαλά. Τα δφο χζρια κα 

πρζπει να ςθκωκοφν από το τθν κάτω κοιλιακι χϊρα, ςτο φψοσ 

των χειλιϊν  ι ςτο ςτικοσ. 

 

 

  

  

  

  

 

  

 

 Dujumeok-heori-junbi   (두주먹허리준비) 

(ντοφντηουμοκ χζορι τηουνμπί) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Two-fist-on-the-waist Posture 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θζςθ Ετοιμότθτασ με τισ δφο Γροκιζσ ςτθ Μζςθ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κζςθ ετοιμότθτασ με τισ δφο γροκιζσ ςτο 

φψοσ τθσ ηϊνθσ. 

Αυτι είναι μια κζςθ ετοιμότθτασ με τισ γροκιζσ ςφιγμζνεσ να 

τοποκετοφνται ςτθ μζςθ. Ζχουμε τθ ςτάςθ Moa-seogi ςτα πόδια, 

τον κορμό ςε όρκια κζςθ και τουσ αγκϊνεσ να τραβιοφνται 

πλιρωσ προσ τα πίςω, ζτςι ϊςτε να μθν φαίνονται από τθν 

μετωπιαία όψθ. 
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 Gibon-junbi   (기본준비) 

(γκιμπόν τςουνμπί) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Basic Posture 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θζςθ Βαςικισ Ρροετοιμαςίασ  

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια βαςικι κζςθ θ οποία χρθςιμοποιείται πριν 

τθν εκτζλεςθ των περιςςότερων  Poomsae. Από τθν κζςθ Moa-

seogi (με Ραράλλθλα Ρζλματα),το αριςτερό πόδι εκτελεί ζνα 

μικρό βιμα αριςτερά με τα χζρια ςτο επίπεδο του 

επονομαηόμενου ‘’θλιακοφ πλζγματοσ’’ και με τθν εκπνοι 

μεταφζρονται αργά και οι δφο γροκιζσ λίγο πιο κάτω από το 

επίπεδο του κόμπου τθσ ηϊνθσ. 

 

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 Gyeopson-junbi   (겹손준비) 

(πχιοχςον τηουνμπί) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Overlapped-hand Posture 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θζςθ με αλλθλοεπικάλυψθ χεριϊν 

 

 

ΧΡΘΘ: Θζςθ ετοιμότθτασ με τα χζρια να αλλθλοκαλφπτονται , 

όντασ τοποκετθμζνα ελαφρϊσ μπροςτά από τθν κάτω κοιλιακι 

χϊρα, με τισ παλάμεσ ανοιχτζσ. 

 Αυτι είναι μια κζςθ ετοιμότθτασ με τα πόδια να βρίςκονται ςε 

κζςθ Moa-sogi. Το αριςτερό χζρι τοποκετείται επάνω από το 

δεξί, καλφπτοντάσ το.  
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 Gyeorugi-junbi   (겨루기준비) 

(γκιροφνγκι τςουνμπί) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Sparring Posture  

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θζςθ Μάχθσ 

  

ΧΡΘΘ: Θ κζςθ αυτι υιοκετείται από τουσ αντίπαλουσ ακλθτζσ ςε 

μια επικείμενθ αγωνιςτικι διαδικαςία. Το ςϊμα τοποκετείται 

διαγϊνια, και οι δφο γροκιζσ είναι ςφιγμζνεσ, με τον εμπρόςκιο 

βραχίονα λυγιςμζνο περίπου 90° και τον άλλον ανυψωμζνο μζχρι 

το επίπεδο του ϊμου,  μπροςτά από το ‘’θλιακό πλζγμα’’, με μια 

γροκιά απόςταςθ.  

Αυτι θ ςτάςθ κακιςτά δυνατι τθν άμεςθ εκτζλεςθ επικετικϊν και 

αμυντικϊν κινιςεων ανά πάςα ςτιγμι. 

 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Πταν το αριςτερό πόδι προθγείται του δεξιοφ, ονομάηεται ‘’Wen-

gyeorumsae’’ (βεν γκιορουμςε) 

- Πταν το δεξί προθγείται του αριςτεροφ ποδιοφ, ονομάηεται 

‘’Oreun-gyeorumsae’’ (οροφν γκιοροφμςε). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ΣΑΕΙ ΨΜΑΣΟ 

 

Seogi   (서기) 

(ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Στάςθ (Σϊματοσ) 

ΧΡΘΘ: Ροικίλεσ ςτατικζσ κζςεισ με τον ακλθτι να τοποκετεί τα πόδια του με τζτοιο 

τρόπο, προκειμζνου να εκτελζςει επικετικζσ και αμυντικζσ τεχνικζσ. 

Συνεπϊσ είναι οι διάφορεσ κζςεισ τοποκζτθςθσ των ποδιϊν ςτο ζδαφοσ. Σκοπόσ 

τουσ είναι να μπορεί ο ακλθτισ να μετατοπίςει αποτελεςματικά το κζντρο βάρουσ 

του ι να αλλάξει τισ κατευκφνςεισ του.  
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 Ap-gubi  (앞굽이)  -   (Chongul-sogi) 

(απγκουμπί)  -  (τςόνγκουλ ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Forward Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Μεγάλοσ Βθματιςμόσ - Ρροωκθτικι Στάςθ  

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια ςτάςθ κατά τθν οποία 

ζχουμε  μετατόπιςθ του κζντρου βάρουσ προσ τα 

εμπρόσ, με το βάροσ του ςϊματοσ ςτο εμπρόςκιο 

ςκζλοσ ςτιριξθσ (περίπου 75%). Το εμπρόςκιο 

ςκζλοσ είναι λυγιςμζνο & το πίςω τεντωμζνο. 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 Ap-seogi   (앞서기) 

(απ ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Walking Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Φυςικόσ Βθματιςμόσ - Στάςθ Βάδιςθσ 

 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί τθ ςτάςθ κατά τθν οποία εκτελείται ζνα 

βιμα προσ τα εμπρόσ, με τθ κζςθ του ςϊματοσ να 

παρομοιάηεται με εκείνθ τθσ βάδιςθσ. 

Θ απόςταςθ των δφο ποδιϊν είναι περίπου το μικοσ ενόσ 

βιματοσ βάδιςθσ και το κζντρο βάρουσ παραμζνει ςτo 

κζντρο με τον κορμό να βρίςκεται ςε όρκια κζςθ. 
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 Beom-seogi   (범서기) 

(μπομ ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Tiger Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θ Στάςθ τθσ Τίγρθσ 

 

ΧΡΘΘ: Μια εκδοχι του Ap-seogi (Φυςικόσ Βθματιςμόσ), με 

χαμθλωμζνο το κζντρο βάρουσ του ςϊματοσ. 

Αυτι είναι μια ςτάςθ όπου εξυπθρετεί ςτθν εφκολθ εκτζλεςθ 

μικρϊν και μεγάλων κινιςεων, προσ τα εμπρόσ ι πίςω. Τα δφο 

γόνατα τοποκετοφνται αρκετά κοντά ϊςτε να αγγίηουν ςχεδόν 

το ζνα το άλλο με τθ πτζρνα του μπροςτινοφ ποδιοφ και το ζςω 

ςφυρό του πίςω ςε ευκυγράμμιςθ. Θ πτζρνα του μπροςτινοφ 

ποδιοφ δεν αγγίηει το ζδαφοσ, ενϊ το κζντρο βάρουσ βρίςκεται 

ςχεδόν εξολοκλιρου ςτο πίςω πόδι. 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 Dwitgubi   (뒷굽이)  

(ντί γκουμπί) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Back Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ρλάγια Στάςθ με πίςω προβολι του ποδιοφ ςε ορκι γωνία 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια πλάγια ςτάςθ με το κζντρο βάρουσ ςτο 

πίςω πόδι (κατά 75% περίπου) και τα δφο πόδια λυγιςμζνα. 

Οι πτζρνεσ ςχθματίηουν ορκι γωνία μεταξφ τουσ και το κζντρο 

βάρουσ μετατοπίηεται ελαφρά προσ τα πίςω. Εάν το 

μπροςτινό πόδι μετατοπιςτεί πιο κοντά ςτο κζντρο του 

ςϊματοσ, αυτι θ ςτάςθ καλείται: 

- Ojja seogi 

(οφτηα ςόγκι)  

αγγ. (Shape Stance) 

ㅗ 
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 Gyeotdari-seogi   (곁다리서기) 

(γιόταρι ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Assisting Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Βοθκθτικι Στάςθ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια ςτάςθ κατά τθν οποία ζχουμε κάμψθ 

των ποδιϊν μετακινϊντασ το κζντρο βάρουσ ςτο μπροςτινό 

πόδι και διατθρϊντασ το κζντρο ιςορροπίασ με τθ βοικεια 

του άλλου ποδιοφ. 

Και τα δφο γόνατα λυγίηουν όπωσ ςτθν Juchum-seogi (Στάςθ 

Ιππαςίασ με Βθματιςμό). Το μεγάλο δάκτυλο του βοθκθτικοφ 

πίςω ποδιοφ ζρχεται προσ τα μζςα για να αγγίξει το 

εςωτερικό του εμπρόςκιου ποδιοφ ςτιριξθσ. Το πόδι ςτιριξθσ 

πατάει ολόκλθρο ςτο ζδαφοσ και το υποβοθκοφμενο πόδι 

αγγίηει το ζδαφοσ μόνο με τα δάκτυλα. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 Hakdari-seogi   (학다리서기) 

(χαγκντάρι ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Crane Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θ Θζςθ του Γερανοφ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια ςτάςθ όπου το γόνατο του ποδιοφ 

ςτιριξθσ είναι λυγιςμζνο με το κζντρο βάρουσ χαμθλά και 

το πόδι αιϊρθςθσ (εςωτερικό τμιμα τθσ ποδοκνθμικισ) 

ανυψωμζνο και τοποκετθμζνο, κοντά ςτθν εςωτερικι 

άκρθ του γόνατοσ ι ςτο εςωτερικό κφρτωμα του. 

Αυτι θ ςτάςθ πιρε το όνομά τθσ, από το ςχιμα του 

ςϊματοσ ενόσ γερανοφ που ςτζκεται ςτο ζνα πόδι. Το 

κζντρο βάρουσ τοποκετείται ςτο ζνα πόδι ενϊ το άλλο 

πόδι τοποκετείται ςτθν εςωτερικι πλευρά του γόνατοσ του 

ποδιοφ ςτιριξθσ για να παραμείνει ςε ιςορροπία. 

-ΠΑΡΑΛΛΑΓΘ: Ogeum-seogi / 오금서기 / Inner Knee 

Stance 

-ΧΡΘΘ: Τα πόδια είναι λυγιςμζνα και τοποκετθμζνα όπωσ 

και παραπάνω, με το πόδι αιϊρθςθσ και ςυγκεκριμζνα το 

επάνω μζροσ του άκρου πόδα (κουντεπιζ) , να εφάπτεται 

ςτο πλαϊνό μζροσ τθσ επιγονατίδασ. 
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 Juchum-seogi   (주춤서기) 

(τςοφτςουμ ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Horseback Riding Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Στάςθ Ιππαςίασ (με βθματιςμό) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια ςτάςθ όπου τα δφο πόδια ςε διάςταςθ με 

άνοιγμα μεγαλφτερο από εκείνο των ϊμων, παράλλθλα, και 

ελαφρϊσ λυγιςμζνα.  

Αν κοιτάξουμε προσ τα κάτω, τα γόνατα και των δφο ποδιϊν κα 

πρζπει να βρίςκονται ςτθν ίδια ευκεία με τα δάχτυλα. Ο κορμόσ 

και τα γόνατα κα πρζπει να είναι ςε ευκυγράμμιςθ και οι 

κνιμεσ ςε όρκια κζςθ. Πταν τα άκρα των ποδιϊν ςτραφοφν 

προσ τα μζςα, είναι το Anjjong-juchum-seogi (Εςωτερικι ςτάςθ 

ιππαςίασ). Πταν ζνα πόδι εκτελεί βιμα μπροςτά, είναι Ap-

juchum-seogi (ςτάςθ προπορευόμενθσ ιππαςίασ). Πταν ζνα 

πόδι είναι διαγϊνια προσ τα εμπρόσ, τότε ονομάηεται Mo-

juchum-seogi (Διαγϊνιοσ ςτάςθ ιππαςίασ). 

 

 

 

 

 

 

 

 Kkoa-seogi   (꼬아서기) 

(κόα ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Cross Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Σταυρωτι Στάςθ (με βθματιςμό) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια ςτάςθ με τα δφο πόδια που διαςχίηουν 

το ζνα το άλλο (ςταυρωτά) όταν ο ακλθτισ κινείται ι εκτελεί 

μια ςτροφι προσ τα εμπρόσ, πίςω ι πλευρικά. Αν 

χαμθλϊςουμε  το κζντρο βάρουσ, θ ςτάςθ αυτι 

χρθςιμοποιείται για να μετατοπίηεται το ςϊμα του ακλθτι 

προσ όλεσ τισ κατευκφνςεισ.  

Πταν το κινοφμενο πόδι μετατοπίηεται μπροςτά από το πόδι 

ςτιριξθσ, ονομάηεται Ap-kkoa-seogi (Front Cross Stance). 

Πταν μετατοπίηεται ςτο πίςω μζροσ του ποδιοφ, ονομάηεται 

Dwi-kkoa-seogi (Rear Cross Stance). 
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 Moa-seogi   (모아서기)  

(μόα ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΓΛΩΑ: Closed Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΓΛΩΑ: Στάςθ Ρροςοχισ  (Με Ραράλλθλα Ρζλματα) 

 

ΧΡΘΘ: Ρριν τα Poomsae ι κατά τθ διάρκειά τουσ , θ 

ςυγκεκριμζνθ ςτάςθ χρθςιμοποιείται για να ενιςχφςει τθ 

ςυγκζντρωςθ του ακλθτι και για τθ χαλάρωςθ τθσ 

αυξθμζνθσ μυικισ τάςθσ που προυπιρχε ι ακολουκεί. 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 Mo-seogi   (모서기) 

(μο ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Diagonal Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Στάςθ ςε Διαγϊνια Θζςθ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια ςτάςθ που ζχει μζτωπο διαγϊνια με το 

κζντρο βάρουσ να κατανζμεται ομοιόμορφα  και ςτα δφο 

πόδια.  

Αυτι είναι μια ςτάςθ όπου και τα δφο πόδια ςτρζφονται 

διαγϊνια για να επιτεκοφν ςτον αντίπαλο ι να αποφφγουν τθν 

επίκεςι του. 
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 Narani-seogi   (나란히서기)  

(ναράνι ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Parallel Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ραράλλθλθ Στάςθ με τα Ρόδια ςε Διάςταςθ 

 

ΧΡΘΘ: Στθ ςυγκεκριμζνθ ςτάςθ τα πόδια είναι παράλλθλα 

μεταξφ τουσ. Αυτι είναι μια κζςθ ςτθν οποία τα γόνατα είναι 

τεντωμζνα, το κζντρο βάρουσ διατθρείται ςτο μεςαίο και 

εςωτερικό άκρο και των δφο ποδιϊν που βρίςκονται 

παράλλθλα το ζνα ςτο άλλο. 

Πταν οι μφτεσ των ποδιϊν ςτρζφονται προσ τα ζξω, 

ονομάηεται και Pyonhi-seogi (πχιόνχι ςόγκι) (Φυςικι Στάςθ). 

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

 

 Yeop-seogi   (옆서기)  

(γιόπ ςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Side Stance 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ρλευρικι Στάςθ (Τα πόδια βρίςκονται ςε ορκι γωνία) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια ςτάςθ τθσ κατά τθν οποία το δεξί ι το 

αριςτερό πόδι ςτρζφεται κάκετα προσ τθν εςωτερικι άκρθ 

του άλλου ποδιοφ, από το Narani-seogi (Ραράλλθλθ ςτάςθ). 

Συνεπϊσ το άκρο του προωκθτικοφ ποδιοφ πρζπει να 

βρίςκεται ςε ορκι γωνία με το άλλο πόδι. Συναντάται ςτο 

Taegeuk Oh Jang (5o Poomsae), και ςε οριςμζνεσ Αςκιςεισ 

Αντιπάλου. 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΑΠΟΥΤΓΗ Ή ΠΑΡΑΚΑΜΧΗ ΕΠΙΚΕΙΜΕΝΗ 

ΕΠΙΘΕΗ 

 

Pihagi   (피하기) 

(πχιάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Evading or Dodging 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Αποφυγισ ι Ραράκαμψθσ Αντίπαλθσ Επίκεςθσ 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν δεξιότθτεσ που χρθςιμοποιοφνται για να αποφευχκεί θ επίκεςθ 

του αντιπάλου ςτρζφοντασ ι μετακινϊντασ το ςϊμα του ακλθτι προσ τα αριςτερά ι 

προσ τα δεξιά , χαμθλϊνοντάσ τον κορμό προσ τα εμπρόσ ι κάνοντάσ μετακίνθςθ 

προσ τα πίςω.  
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 Biteureo-pihagi   (비틀어피하기) 

(μπίτουρο πχιάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Twisting Evasive Technique 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ρεριςτροφικι Τεχνικι για Αποφυγι Επίκεςθσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι αποφυγισ 

κατά τθν οποία ζχουμε ςτροφι του 

κορμοφ (άνω μζροσ ςϊματοσ) του ακλθτι. 

Ρρόκειται για μια αμυντικι δεξιότθτα 

όπου o ακλθτισ ςτρζφει το επάνω μζροσ 

του ςϊματοσ προσ τα αριςτερά όταν το 

αριςτερό πόδι βρίςκεται μπροςτά ι δεξιά 

όταν το δεξί πόδι βρίςκεται μπροςτά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Jeocheo-pihagi   (젖혀피하기) 

(τςότςο πχιάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Back Leaning Evasive Technique 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Αποφυγισ με Κλίςθ του Κορμοφ προσ τα πίςω 

 

ΧΡΘΘ: Είναι μια τεχνικι ικανότθτα όπου 

για να αποφφγει ο ακλθτισ τθν επίκεςθ 

του αντιπάλου, κάνει κλίςθ του κορμοφ 

προσ τα πίςω και χαμθλϊνει το κζντρο 

βάρουσ του ςϊματοσ. 
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 Sugyeo-pihagi   (숙여피하기) 

(ςοφκγιο πχιάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ducking Evasive Technique  

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Αποφυγισ με Χαμιλωμα του Κζντρου Βάρουσ  

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι παράκαμψθσ 

τθσ επίκεςθσ, όπου το άνω μζροσ του 

ςϊματοσ του ακλθτι χαμθλϊνει, με κλίςθ 

προσ τα εμπρόσ, ϊςτε να μπορεί να εκτελεί 

προςποιιςεισ  για να αποφφγει τθν επίκεςθ 

του αντιπάλου. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Teureo-pihagi   (틀어피하기) 

(τοφρο πχιάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Turning Evasive Technique 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Αποφυγισ με Μιςι Στροφι του Κορμοφ του Σϊματοσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι αποφυγισ, 

περιςτρζφοντασ το άνω μζροσ του 

ςϊματοσ. Το ςϊμα ςτρζφεται προσ τα δεξιά 

όταν το αριςτερό πόδι βρίςκεται μπροςτά ι 

προσ τα αριςτερά όταν το δεξί πόδι 

βρίςκεται μπροςτά. 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΑΠΕΛΕΤΘΕΡΨΗ ΠΑΓΙΔΕΤΜΕΝΟΤ ΜΕΛΟΤ ΑΠΟ ΣΟΝ 

ΑΝΣΙΠΑΛΟ 
 

 Ppaegi   (빼기) 

(πζγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pulling out 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Απελευκζρωςθσ ‘’Ραγιδευμζνου’’ Μζλουσ 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν τεχνικζσ για τθν ‘’απομάκρυνςθ’’ ενόσ μζλουσ του ςϊματοσ του 

αμυνόμενου, όταν κρατιζται από τον αντίπαλο. Είναι οι δεξιότθτεσ που εκτελοφνται 

με τθ ςυςτροφι ι τθν περιςτροφι τθσ άρκρωςθσ και τθν εξϊκθςθ όταν ο καρπόσ ι 

ο αςτράγαλοσ του αμυνόμενου αρπάηονται από τον επιτικζμενο.  
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 Hwidulleo-ppaegi   (휘둘러빼기) 

(χίντουλο πζγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Swing and Pulling 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Ταλάντωςθσ και Απελευκζρωςθσ Μζλουσ 

 
ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι ταλάντωςθσ προσ τα μζςα ι προσ τα ζξω, τραβϊντασ τον καρπό κάποιου 

χρθςιμοποιϊντασ τον αγκϊνα ι τον ϊμο του ακλθτι ωσ άξονα. 

Πταν αρπάηεται ο ακλθτισ από τον βραχίονα ι το κολάρο, ο αμυνόμενοσ μπορεί να ςτρζψει τον βραχίονα 

ευρζωσ ςτον άξονα του αγκϊνα ι ςτον ϊμο, να ςπάςει το χζρι του αντιπάλου και να τραβιξει τον καρπό 

του ζξω. 

 

 

 Nulleo-ppaegi   (눌러빼기) 

(νοφλο πζγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pressing and Pulling 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Ρίεςθσ και Απελευκζρωςθσ Μζλουσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου εκτελείται περιςτροφι 

του εγκλωβιςμζνου καρποφ προσ τα ζξω ι προσ τα μζςα, 

αςκϊντασ πίεςθ. Είναι μια δεξιότθτα όπου ο καρπόσ που 

ζχει παγιδεφςει ο αντίπαλοσ, ςτρζφεται δεξιόςτροφα ι 

αριςτερόςτροφα και όταν το χζρι του αντιπάλου 

χαλαρϊςει, ο αμυνόμενοσ ακλθτισ χρθςιμοποιεί τθν 

εξωτερικι άκρθ του ίδιου χεριοφ για να πιζςει το χζρι του 

αντιπάλου και να το απελευκερϊςει. 
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 Teureo-ppaegi   (틀어빼기) 

(τοφρο πζγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Turning and Pulling 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Ρεριςτροφισ και Απελευκζρωςθσ του Καρποφ (Με Τράβθγμα) 

 
ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι τθσ ςτιγμιαίασ περιςτροφισ και τραβιγματοσ του καρποφ του αμυνόμενου 

που ζχει παγιδευτεί από τον αντίπαλο. Πταν ο επιτικζμενοσ αρπάηει τον καρπό του αμυνόμενου, εκείνοσ 

τραβάει το παγιδευμζνο χζρι, ζχοντάσ το ανοιχτό, ςτρζφει τον καρπό εςωτερικά ςτο ςθμείο που ςυναντά 

τον αντίχειρα και τα τζςςερα δάχτυλα του αντιπάλου και το απελευκερϊνει με ζνα ςτιγμιαίο τράβθγμα. 
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ΒΗΜΑΣΙΜΟΙ ΜΕΣΑΚΙΝΗΗ 

 

Ditgi   (딛기) 

(ντίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Stepping 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Κινιςεισ Μετακίνθςθσ 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν κινιςεισ αλλαγισ κατευκφνςεων ι μετακίνθςθσ των ποδιϊν του 

ακλθτι ςε διάφορα ςθμεία, ϊςτε να προςαρμόηεται θ απόςταςθ του ςε ςχζςθ με 

τον αντίπαλο, κατά τθ διάρκεια του αγϊνα.  

Αυτζσ περιλαμβάνουν όλα τα είδθ των μετατοπίςεων των ποδιϊν που εμπλζκονται 

ςτο Taekwondo και χρθςιμοποιοφνται με τθ μορφι Nae-ditgi, Dora-ditgi, Mo-ditgi, 

Mulleo-ditgi, Yeop-ditgi και Jejari-ditgi. 
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 Dora-ditgi   (돌아딛기) 

(ντορά ντίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Turning Step 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Κίνθςθ Αλλαγισ Κατεφκυνςθσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ αλλαγισ κατεφκυνςθσ προσ 

τα αριςτερά, προσ τα δεξιά ι προσ τα πίςω. Το πόδι 

ςτιριξθσ (δεξί ι αριςτερό) παραμζνει ςτακερά ςτο 

ζδαφοσ κατά τθν εκτζλεςθ βιματοσ του ποδιόυ 

αιϊρθςθσ, με δεξιόςτροφθ ι αριςτερόςτροφθ φορά. 

Πταν ο κορμόσ ςτρζφεται προσ τα πίςω και αριςτερά, 

ονομάηεται Wen-dora-ditgi (왼 돌아딛기) και ςτα δεξιά, 

Oreun-dora-ditgi (오른 돌아딛기). 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 Jejari-ditgi   (제자리딛기) 

(τηζηαρι ντίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Stepping in place 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Αναπιδθςθ Επιτόπου 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ ςτθν οποία υπάρχει 

αναπιδθςθ, χωρίσ μετακίνθςθ. Το κζντρο βάρουσ 

κατανζμεται εξίςου ςτο μπροςτινό και πίςω πόδι και 

εκτελείται ταχεία αναπιδθςθ. Μπορεί να γίνεται και 

μικρι μετατόπιςθ του Κζντρου Βάρουσ, ςε κάκε 

αναπιδθςθ ςυνεχϊσ και ςτα δφο πόδια. 
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 Mo-ditgi   (모딛기) 

(μο ντίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Diagonal Step 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Αναπιδθςθ με Διαγϊνια Μετακίνθςθ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ για τθ μετακίνθςθ του 

κζντρου βάρουσ διαγϊνια. Ο ακλθτισ δθλαδι 

μετακινεί το αριςτερό ι το δεξί πόδι διαγϊνια 

προσ τα εμπρόσ ι προσ τα πίςω, ϊςτε να 

μεταφζρει το κζντρο βάρουσ ςτισ παραπάνω 

κατευκφνςεισ. (δ. εμπρόσ - δ. πίςω / α. εμπρόσ – α. 

πίςω) 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 Mulleo-ditgi   (물러딛기) 

(μοφλο ντίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Backward Step 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Κίνθςθ Αποφυγισ ( Βθματιςμόσ προσ τα πίςω) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ τθσ μεταφοράσ του 

κζντρου βάρουσ προσ τα πίςω. Ο ακλθτισ εκτελεί 

ζνα ι περιςςότερα βιματα προσ τα πίςω, με το 

μπροςτά ι το πίςω πόδι, αποφεφγοντασ τθν 

επίκεςθ του αντιπάλου.  

Εάν το μπροςτινό πόδι επιςτρζψει πρϊτα, είναι 

Apbal-mulleo-ditgi (앞발 물러딛기) ενϊ αν 

μετακινθκεί το πίςω πόδι  πρϊτα είναι Dwitbal-

mulleo-ditgi (뒷발 물러딛기). 
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 Nae-ditgi   (내딛기) 

(νε ντιγκί) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Forward Step 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Βθματιςμόσ Μπροςτά 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ μετατόπιςθσ του 

κζντρου βάρουσ προσ τα εμπρόσ. Ο ακλθτισ 

μπορεί να εκτελζςει ζνα ι περιςςότερα βιματα 

με το μπροςτινό ι το πίςω πόδι, με κατεφκυνςθ 

προσ τα εμπρόσ.   

Αν το μπροςτινό πόδι προχωριςει πρϊτα, 

ονομάηεται Apbal-nae-ditgi (앞발 내딛기) και το 

πίςω πόδι Dwitbal-nae-ditgi (뒷발 내딛기). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Yeop-ditgi   (옆딛기) 

(γιόπ ντίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Side Step 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Βθματιςμόσ ςτο Ρλάι 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ, μεταφοράσ του κζντρου 

βάρουσ προσ τα αριςτερά ι προσ τα δεξιά. Πταν το βιμα 

εκτελείται δεξιά ονομάηεται Oreun-ditgi ( 오른 딛기 ) και 

όταν εκτελείται αριςτερά Wen-ditgi ( 왼 딛기 ). 
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ΕΚΣΕΛΕΗ ΦΣΤΠΗΜΑΣΨΝ ΜΕ ΣΗ ΦΡΗΗ ΣΗ ΓΡΟΘΙΑ 

 

Jireugi   (지르기) 

(τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Punching 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Γροκιάσ 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν τεχνικζσ χτυπθμάτων με τισ γροκιζσ. Με τισ ςυγκεκριμζνεσ 

τεχνικζσ ο ακλθτισ ςτοχεφει ςε ηωτικά ςθμεία του αντιπάλου με τθ χριςθ τθσ 

γροκιάσ και των παραλλαγϊν τθσ. Κάποιεσ από αυτζσ είναι το Jireugi, το Jeocheo-

jireugi, το Dollyeo-jireugi, το Dwi-jireugi κ.λπ. 
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 Chetdari-jireugi   (쳇다리지르기) 

(τςζνταρι τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Fork Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Γροκιά με τθ μορφι Διχάλασ (Διχαλωτι Γροκιά) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου ζχουμε ζκταςθ των δφο 

βραχιόνων ςε ςχιμα ‘’πιρουνιοφ’’. Και οι δφο γροκιζσ 

ςτοχεφουν ςτον κορμό του αντιπάλου. Αν κοιτάξουμε από 

ψθλά, το ςχιμα και των δφο βραχιόνων μοιάηει με ζνα 

πιροφνι. 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

 

 

 Chi-jireugi   (치지르기) 

(τςι τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Uppercut Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Κάκετθ Γροκιά με  Ανοδικι Φορά 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν οποία θ γροκιά 

κινείται κάκετα προσ τα επάνω. Χρθςιμοποιείται κυρίωσ για 

να χτυπιςει το πθγοφνι. Ωςτόςο, αν ο αντίπαλοσ χαμθλϊςει 

το κεφάλι του, μπορεί να χτυπιςει το φίλτρο των χειλιϊν 

του. 
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 Danggyeo-jireugi   (당겨지르기) 

(ντάνγκεο τηιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pulling and Punching 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Άρπαγμα του Αντιπάλου με Ταυτόχρονθ Εκτζλεςθ Γροκιάσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου ο ακλθτισ με το ζνα χζρι 

‘’τραβάει’’ τον αντίπαλο προσ το μζροσ του, με κράτθμα από 

τθν κλείδα, ακινθτοποιϊντασ τον και με το άλλο χζρι εκτελεί 

ζνα χτφπθμα ςτο πθγοφνι του  ι ςτο ‘’θλιακό πλζγμα’’ (ςτζρνο) 

με τθν γροκιά να κινείται ανοδικά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Digeutja-jireugi   (‘ㄷ’자지르기) 

(τίγκου τςα τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: ‘’ㄷ’’  Shaped Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι με Ταυτόχρονθ Εκτζλεςθ Γροκιάσ ςτο Σαγόνι και τον Κορμό (Σχιμα ‘’ㄷ’’ ) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι διάτρθςθσ με τα δφο χζρια 

διαμορφωμζνα μετά το κορεατικό γράμμα 'ㄷ'. Θ γροκιά του 

ακλθτι εκτελεί  Oelgul-jireugi (Face Punch) ενϊ το άλλο χζρι 

εκτελεί Jeocheo-jireugi (Turn-Punch). Πταν φαίνεται από μια 

πλευρικι άποψθ, αυτι θ ικανότθτα διάτρθςθσ εκτελείται με 

τθ μορφι ενόσ κορεατικοφ γράμματοσ ‘’ㄷ’’. 

Το χζρι που προθγείται ςυνεπϊσ ςθμαδεφει ςτο πρόςωπο και 

ταυτόχρονα το άλλο χζρι εκτελεί γροκιά με τθν παλάμθ να 

κοιτάει προσ τα επάνω ςθμαδεφοντασ τον κορμό του 

αντιπάλου. 
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 Dollyeo-jireugi   (돌려지르기) 

(ντόλιο τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Turning Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Γροκιά με Κυκλικι Φορά (Γυριςτι Γροκιά) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν οποία θ γροκιά εκτελεί 

κυκλικι κίνθςθ προσ τον ςτόχο, ςθμαδεφοντασ πλευρικά. 

Χρθςιμοποιείται κυρίωσ όταν ο ακλθτισ επιτίκεται ςτο 

πλαϊνό μζροσ του προςϊπου ι του κορμοφ του αντιπάλου, 

ζχοντασ μζτωπο προσ εκείνον. 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 Dwi-jireugi   (뒤지르기) 

(ντι τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Backward Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Γροκιάσ ςτο Κεφάλι με Φορά Ρροσ τα Ρίςω 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι που χρθςιμοποιείται όταν ο 

αντίπαλοσ βρίςκεται πίςω από τον ακλθτι και ςτοχεφει ςτο 

κεφάλι του. Θ γροκιά διαγράφει κυκλικι τροχιά, ςτρζφοντασ 

τον κορμό προσ το κεφάλι του αντιπάλου, με φορά προσ τα 

πίςω. 
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 Geumgang-jireugi   (금강지르기) 

(κοφμγκαν τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Geumgang Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Ταυτόχρονου Μπλοκαρίςματοσ και Γροκιάσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι μπλοκαρίςματοσ προσ τα πάνω 

και διάτρθςθσ με γροκιά προσ τα εμπρόσ ι προσ τα πλάγια 

ταυτόχρονα. Αυτι θ δεξιότθτα πιρε το όνομά τθσ από το 

ςχιμα του αγάλματοσ Geumgangyeoksa (όπου 

μεταφράηεται ωσ Diamond Warrior, ο ρόλοσ του οποίου 

ιταν να προςτατεφςει τουσ βουδιςτικοφσ ναοφσ κατά τθν 

περίοδο τθσ δυναςτείασ Silla ςτθν αρχαία Κορζα). Το ζνα 

χζρι χρθςιμοποιείται για ollyeo-makgi (Upward Block) ενϊ 

το άλλο χρθςιμοποιείται για να εκτελζςει ζνα χτφπθμα ςτο 

πρόςωπο ι τον κορμό του αντιπάλου που ςτζκεται μπροςτά 

ι ςτο πλάι. 

 

 

 

  

  

 

 

 Jeocheo-jireugi   (젖혀지르기) 

(τςότςο τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Turn-over Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι ‘’Ανεςτραμμζνθσ’’ Γροκιάσ ςτα πλευρά με Ανοδικι Ρορεία 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν οποία θ γροκιά τθ 

ςτιγμι που απελευκερϊνεται, είναι ςφιγμζνθ και διαγράφει 

ανοδικι φορά. Πταν ο αντίπαλοσ κλείςει επάνω ςτθ 

ςυμπλοκι, ο ακλθτισ εκτελεί χτφπθμα ςτα πλευρά του 

αντιπάλου, με τθν γροκιά να κινείται με φορά από κάτω προσ 

τα πάνω. 
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 Naeryeo-jireugi   (내려지르기) 

(νζριο τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Downward Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Γροκιάσ με Κακοδικι Ρορεία 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν οποία ο ςτόχοσ 

βρίςκεται πιο χαμθλά από τον ακλθτι. Θ γροκιά ςυνεπϊσ ζχει 

κακοδικι πορεία, με κάκετθ φορά, ςτοχεφοντασ προσ το 

ζδαφοσ. Το κζντρο βάρουσ του ακλθτι χαμθλϊνει, με τα 

γόνατα να λυγίηουν. Θ τεχνικι αυτι χρθςιμοποιείται κυρίωσ για 

κραφςεισ ι για επικετικι ενζργεια ςε αντίπαλο που βρίςκεται 

ιδθ ςτο ζδαφοσ. 

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 Pyojeok-jireugi   (표적지르기) 

(πχιότηιοκ τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Target Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Γροκιάσ με Ρροςωπικό Εικονικό Στόχο 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν οποία ο ακλθτισ 

χρθςιμοποιεί το χζρι που προθγείται ςαν ‘’εικονικό’’ ςτόχο, και 

με το πίςω εκτελεί γροκιά ευκφγραμμα ςτον ςτόχο που ζχει 

κζςει. Τθ ςυγκεκριμζνθ τεχνικι τθ ςυναντάμε και ςτα Poomsae. 
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 Sewo-jiruegi   (세워지르기) 

(ςζβο τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Vertical Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Γροκιάσ Ευκφγραμμα με Κάκετθ Ραλάμθ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου εκτελείται γροκιά με 

ευκφγραμμθ φορά ςτον ςτόχο, με τθν παλάμθ να γυρίηει 

κάκετα. Θ γροκιά αυτι καταλιγει απευκείασ ςτον ςτόχο, 

χρθςιμοποιϊντασ όμωσ τθ περιςτροφικι δφναμθ που 

αναπτφςςει το ςϊμα κατά τθν εκτζλεςθ τθσ τεχνικισ. 

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

 

 Yeop-jireugi   (옆지르기) 

(γιόπ τςιροφγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Side Punch 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Γροκιάσ με Μζτωπο ςτο Ρλάι (Ρλαϊνι Γροκιά) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια επικετικι τεχνικι κατά τθν οποία το 

ςϊμα ςτρζφεται με μζτωπο ςτο πλάι με τθ γροκιά να 

ακολουκεί. Τα πόδια είναι παράλλθλα, ελαφρϊσ λυγιςμζνα 

και θ γροκιά απελευκερϊνεται χρθςιμοποιϊντασ τθν 

περιςτροφικι δφναμθ του ςϊματοσ και καταλιγει ςε μια 

απόλυτθ ευκυγράμμιςθ με τουσ ϊμουσ του και το μζτωπο ςτο 

πλάι. 
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ΕΠΙΘΕΣΙΚΕ ΣΕΦΝΙΚΕ, ΜΕ ΣΙ ΑΚΡΕ ΣΨΝ ΔΑΦΣΤΛΨΝ 

 

Jjireugi   (찌르기) 

(τςίρουγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Thrusting 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ευκφ Επικετικό Χτφπθμα με τισ Άκρεσ των Δακτφλων  

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν επικετικζσ τεχνικζσ που ςτοχεφουν ςτα ηωτικά ςθμεία του 

αντιπάλου με τισ άκρεσ των δακτφλων.  

Αυτζσ οι δεξιότθτεσ ζχουν τισ ίδιεσ κινιςεισ με εκείνεσ των τεχνικϊν τθσ γροκιάσ. 

Ωςτόςο, θ επιφάνεια επαφισ τουσ κατά το χτφπθμα, είναι οι άκρεσ των δακτφλων 

ζτςι ϊςτε να μπορεί θ επικετικι ενζργεια να ζχει ιςχυρό αντίκτυπο ςτα ηωτικά 

ςθμεία του αντιπάλου. 

- Moeundusonkkeut-sewo-jjireugi / 모은두손끝 세워찌르기 / (Ευκφγραμμο 

Χτφπθμα με χριςθ δφο δακτφλων) 

- Moeunsesonkkeut-sewo-jjireugi / 모은세손끝 세워찌르기 / (Ευκφγραμμο 

Χτφπθμα με χριςθ τριϊν δακτφλων) 

- Hansonkkeut-sewo-jjireugi / 한손끝 세워찌르기 / (Ευκφγραμμο Χτφπθμα με χριςθ 

ενόσ δακτφλου) 
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 Eopeo-jjireugi   (엎어찌르기) 

(όπο τςίρουγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Horizontal Thrust 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ευκφ Επικετικό Χτφπθμα με τθν Ραλάμθ προσ τα Κάτω 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι 

χτυπιματοσ ενόσ ςτόχου με τισ άκρεσ 

των δαχτφλων και οριηόντια φορά, με 

ανεςτραμμζνθ παλάμθ. Είναι μια 

δεξιότθτα όπου ςτοχεφει 

αποτελεςματικά ςτα ηωτικά ςθμεία του 

αντιπάλου, όπωσ το φίλτρο των χειλιϊν 

ι το λαιμό. Μπορεί να εκτελεςτεί και με 

τα δάχτυλα ςε ςχιμα ‘’ψαλιδιοφ’’ -  

Gawisonkkeut-jjireugi (가위 손끝 

찌르기). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Jeocheo-jjireugi   (젖혀찌르기) 

(τςότςο τςίρουγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Turn-over Thrust 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Επικετικι Τεχνικι με τισ Άκρεσ των Δακτφλων ςτθν Βουβωνικι Χϊρα με 

Ανεςτραμμζνθ Ραλάμθ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια επικετικι 

τεχνικι ςε ζνα ςτόχο με 

ανεςτραμμζνθ παλάμθ. 

Στοχεφει ςτθν κάτω κοιλιακι και 

τθ βουβωνικι χϊρα του 

αντιπάλου. 
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 Sewo-jjireugi   (세워찌르기) 

(ςζβο τςίρουγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Vertical Thrust 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ευκφγραμμο Χτφπθμα με τθν Ραλάμθ ςε Ρλάγια Θζςθ (*άκρεσ δαχτφλων) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια ευκφγραμμθ 

τεχνικι επίκεςθσ ςε ζνα ςτόχο με τα 

άκρα των δακτφλων. Το ςυγκεκριμζνο 

χτφπθμα ςτοχεφει ςτο ‘’θλιακό 

πλζγμα’’ (ςτζρνο) του αντιπάλου. Με 

τθ χριςθ του Hansonkkeut (Τεχνικι με 

ζνα δάκτυλο), του Moeundusonkkeut 

(Τεχνικι με ςυνδυαςμό δφο 

δακτφλων) και του Moeunsesonkkeut 

(Τεχνικι με ςυνδυαςμό τριϊν 

δακτφλων) , ο ακλθτισ μπορεί να 

εκτελζςει επικετικι ενζργεια με ςτόχο 

τα μάτια ι το λαιμό του αντιπάλου. 

Ρροκειμζνου να υπεραςπιςτεί και να 

επιτεκεί διαδοχικά, το ζνα χζρι εκτελεί 

το Nulleo-makgi (Τεχνικι Απϊκθςθσ 

Κτυπιματοσ με το χζρι προσ τα κάτω ) ενϊ το άλλο χζρι εκτελεί το Geodeureo-sewo-jjireugi (Ευκφ Επικετικό 

χτφπθμα με κάκετθ παλάμθ και ταυτόχρονο μπλοκ). 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΘΡΑΤΗ 
 

 

 Jjikgi   (찍기) 

(τςίκγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Chopping 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Θραφςθσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν τεχνικζσ χτυπιματοσ - 

κραφςθσ ενόσ ςτόχου γριγορα, με 

ςυνδυαςμοφσ δαχτφλων. Στισ 

ςυγκεκριμζνεσ δεξιότθτεσ τα δάχτυλα, 

εφόςον είναι ςτακερά κλειςτά ςτισ πρϊτεσ 

αρκρϊςεισ των πζντε δακτφλων, εκτελοφν 

επικετικι ενζργεια προσ το ςτόχο. 

Τζτοιεσ τεχνικζσ είναι το Naeryeo-jjikgi 

(Τεχνικι Θραφςθσ με Κακοδικι Φορά), An-

jjikgi (Τεχνικι Θραφςθσ με Φορά προσ τα 

μζςα) και Ap-jjikgi (Τεχνικι Θραφςθσ με 

προϊκθςθ μπροςτά). 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ‘’ΑΡΠΑΓΜΑΣΟ’’ ΑΝΣΙΠΑΛΟΤ 

 

 Japgi   (잡기) 

(τςάπγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Grabbing 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Αρπαγισ και Αφόπλιςθσ Αντιπάλου 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν βοθκθτικζσ τεχνικζσ που κρατοφν μζρθ του ςϊματοσ του 

αντιπάλου ι το κεφάλι , με τθ χριςθ των χεριϊν. Οι ςυγκεκριμζνεσ δεξιότθτεσ 

παρεμβαίνουν ςτθν κίνθςθ του αντιπάλου, με ςκοπό να ανατραπεί θ επίκεςθ ι να 

τον ακινθτοποιιςει, με τον ακλθτι να χρθςιμοποιεί τα χζρια του αρπάηοντασ ζνα 

μζροσ του ςϊματόσ του επιτικζμενου. 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΑΚΙΝΗΣΟΠΟΙΗΗ ΚΑΙ ΕΞΟΤΔΕΣΕΡΨΗ ΣΟΤ 

ΑΝΣΙΠΑΛΟΤ ΜΕ ΠΙΕΗ ΣΨΝ ΑΡΘΡΨΕΨΝ Ε ΑΚΡΑΙΕ ΘΕΕΙ 

 

Kkeokgi   (꺾기) 

(κόπγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Lock 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Κλειδϊματοσ των Αρκρϊςεων του Αντιπάλου 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν τεχνικζσ ςυγκράτθςθσ του αντιπάλου με ςυμπίεςθ ι ςυςτροφι 

των αρκρϊςεϊν του. Ρρόκειται για δεξιότθτεσ όπου ο ακλθτισ ζχει τθ δυνατότθτα 

να πατιςει ι να ςτρίψει τον καρπό του αντιπάλου, τον αγκϊνα, τον ϊμο, τον 

αςτράγαλο ι το γόνατο με το χζρι του. Αυτζσ οι τεχνικζσ εκτελοφνται όταν ο ακλθτισ 

ζχει ‘’παγιδευτεί’’ από τον επιτικζμενο ι ςε περιπτϊςεισ μάχθσ ςϊμα με ςϊμα. 
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 Biteureo-kkeokgi   (비틀어꺾기) 

(μπιτοφρο κόπγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Twisting and Lock 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Συςτροφισ των Αρκρϊςεων του Αντιπάλου 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι ‘’κλειδϊματοσ’’ με 

τθ ςυςτροφι των αρκρϊςεων του αντιπάλου. 

Ζχει ωσ ςκοπό να ςτριφογυρίςει τον βραχίονα 

του αντιπάλου κατά τθ φορά των δεικτϊν του 

ρολογιοφ ι προσ τθν αντίκετθ φορά, όταν ο 

ακλθτισ αρπάηεται από τον καρπό ι το κολάρο 

του λαιμοφ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

-  Sonmok-biteureo-kkeokgi (손목 비틀어꺾기 ) 

- (Τεχνικι Συςτροφισ των Αρκρϊςεων του 

Καρποφ)  

- Palgup-biteureo-kkeokgi (팔굽 비틀어꺾기 ) – 

(Τεχνικι Συςτροφισ των Αρκρϊςεων του 

Αγκϊνα) 

 

 

 

 

 

 Nulleo-kkeokgi   (눌러꺾기) 

(νοφλο κόπγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pressing and Lock 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Ρίεςθσ και Κλειδϊματοσ των Αρκρϊςεων του Αντιπάλου 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι ‘’κλειδϊματοσ’’ , 

αςκϊντασ πίεςθ ςτισ αρκρϊςεισ του αντιπάλου.  

Αυτι θ τεχνικι ζχει ωσ ςκοπό να αρπάξει τον 

αντίπαλο από το βραχίονα και να πιζςει τον 

αγκϊνα ι τθν άρκρωςθ του ϊμου, με τα χζρια 

του να ςχθματίηουν ζνα τόξο,  ι να πιάςει τον 

αντίπαλο από το πόδι και να πιζςει τθν άρκρωςθ 

του γόνατοσ του. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Mureup-nulleo-kkeokgi (무릎 눌러꺾기 ) - 

(Τεχνικι Κλειδϊματοσ και Ρίεςθσ τθσ Άρκρωςθσ 

του Γόνατοσ) 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΑΠΟΚΡΟΤΗ – ΜΠΛΟΚ 

 

 

Makgi   (막기) 

(μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Blocking 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Απόκρουςθσ 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν τεχνικζσ προςταςίασ των ηωτικϊν τμθμάτων του ςϊματοσ του 

αμυνόμενου από τθν επικετικι ενζργεια του επιτικζμενου, εμποδίηοντασ τθν με τον 

βραχίονα, τθν παλάμθ, το πόδι κ.λπ. 

Διάφορεσ τζτοιεσ τεχνικζσ είναι το Cheo-makgi, το Bada-makgi, το Georeo-makgi και 

το Geodeo-makgi. 



44 
 

 An-makgi   (안막기)  /  Momtong-makgi   (몸통막기) 

(αν μάκι)  /  (μόμτονγκ μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ιnward Block / Middle Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Απόκρουςθσ με φορά από ζξω προσ τα μζςα / Μεςαίο Μπλοκ 

 

ΧΡΘΘ:  Αποτελεί μια τεχνικι μπλοκαρίςματοσ από το 

εξωτερικό προσ το εςωτερικό του ςϊματοσ του αμυνόμενου 

με το χζρι ι το πόδι. Πταν ο αντίπαλοσ επιτίκεται κατά 

μζτωπο, οι επιφάνειεσ απόκρουςθσ που χρθςιμοποιοφνται 

είναι το εξωτερικό άκρο του καρποφ, το εξωτερικό άκρο του 

χεριοφ (ονομάηεται και ‘’Ανοιχτι Ραλάμθ’’), θ βάςθ τθσ 

παλάμθσ και το εςωτερικό του ποδιοφ. 

Θ φορά του μπλοκ είναι από το εξωτερικό μζροσ του 

ςϊματοσ  ςτο εςωτερικό. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Arae-makgi   (쳐막기) 

(άρε μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Striking Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Επικετικό Μπλοκ με Χριςθ των Άνω Άκρων 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι απόκρουςθσ τθσ επίκεςθσ του 

αντιπάλου, με αντεπίκεςθ με τον βραχίονα ι τθν παλάμθ του 

χεριοφ.  

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

*Naeryeo (cheο) makgi  ( 내려 (쳐)막기 ) 

* Bakkat (cheο) makgi  ( 바깥 (쳐)막기 )  

*An (cheο) makgi  ( 안 (쳐)막기 )  

*Ollyeo (cheo) makgi  ( 올려 (쳐)막기 ) 

 

 

 

 

 

 



45 
 

 Bada-makgi   (받아막기) 

(μπάντα μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Absorbing Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Μπλοκ Απορρόφθςθσ τθσ Επίκεςθσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι που 

‘’ελαχιςτοποιεί’’ τον αντίκτυπο τθσ δφναμθσ 

τθσ επίκεςθσ του αντιπάλου, απορροφϊντασ 

ζνα μζροσ τθσ το με ζνα χζρι ι πόδι του 

ακλθτι. 

Είναι ςυνεπϊσ θ τεχνικι που αποςκοπεί ςτο να 

μειωκεί το ςοκ και ο πόνοσ που προκαλείται 

από τθν επίκεςθ του αντιπάλου, περιορίηοντασ 

τθν αμεςότθτά τθσ επίκεςθσ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Balbadak-badamakgi (발바닥 받아막기)        - 

Sonbadak-badamakgi (손바닥 받아막기)      - 

Junggangi-badamakgi ( 정강이 받아막기 ) 

 

 

 Bakkat-makgi   (바깥막기) 

(μπάκατ μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Outward Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Απόκρουςθ από μζςα προσ τα ζξω (Κλειςτό χζρι-Τα δάχτυλα κοιτοφν προσ τα ζξω) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μία τεχνικι που αποκροφει τθν επίκεςθ 

του αντιπάλου. 

Θ τεχνικι ακολουκεί φορά από το εςωτερικό προσ το 

εξωτερικό του ςϊματοσ του αμυνόμενου χρθςιμοποιϊντασ 

το Bakkatpalmok (Εξωτερικό Μζροσ του Καρποφ), 

Anpalmok (Εςωτερικό Μζροσ του Καρποφ), Sonnal (Χζρι με 

‘’Ανοιχτι Ραλάμθ’’), Gupinsonmok (Με τον Καρπό 

Λυγιςμζνο) κ.λπ. εξωτερικά ι μπροςτά από τον αμυντικό. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Gupinsonmok-bakkat-makgi ( 굽힌손목 바깥막기 ) 

- (Bakkatpalmok) geodeureo-bakkat-makgi [ (바깥팔목) 

거들어 바깥막기 ]  

- (Bakkatpalmok) Bakkat-makgi [ (바깥팔목) 바깥막기] 

- Anpalmok-geodeureo-bakkat-makgi ( 안팔목 거들어 

바깥막기 ) 

- Anpalmok-bakkat-makgi ( 안팔목 바깥막기 )  

- Sonnal-geodeureo-bakkat-makgi ( 손날 거들어 바깥막기 

) 
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 Biteureo-makgi   (비틀어막기) 

(μπιτοφρο μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Twisting Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Απόκρουςθ με τθν εξωτερικι κόψθ τθσ παλάμθσ & διαγϊνια (Εξωτερικι πλευρά-

Από μζςα προσ τα ζξω) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι μπλοκαρίςματοσ με το 

αντίκετο χζρι του προωκοφμενου ποδιοφ και μια 

περιςτροφικι κίνθςθ του ςϊματοσ. Πταν προχωράει το 

αριςτερό πόδι, ο αμυνόμενοσ περιςτρζφει το ςϊμα του 

από τθ δεξιά ςτθν αριςτερι πλευρά και χρθςιμοποιεί το 

δεξί χζρι ωσ επιφάνεια παρεμπόδιςθσ και αντίςτροφα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Cha-makgi(차막기) 

(τςα μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Kicking Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Μπλοκ με τθ Χριςθ Λακτίςματοσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι που 

εμποδίηει τθν επίκεςθ του αντιπάλου, με 

απόκρουςθ με λάκτιςμα με το κουντεπιζ 

ι το άκρο. Αυτι θ δεξιότθτα ςυνδυάηει 

τθν άμυνα και τθν επίκεςθ ταυτόχρονα. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Bakkat-cha-makgi ( 바깥 차막기 ) 

- An-cha-makgi ( 안 차막기 ) 

- Ap-cha-makgi ( 앞 차막기 )  

- Yeop-cha-makgi ( 옆 차막기) 
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 Gawi-makgi   (가위막기) 

(γκάβι μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Scissors Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Διπλι Αντίκετθ Απόκρουςθ (με τθ μορφι ‘’ψαλιδιοφ’’) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι εκτζλεςθσ Anpalmok-

bakkat-makgi (Εξωτερικό Μπλοκ με το Εςωτερικό του 

Καρποφ) και Naeryeo-makgi (Μπλοκ με Κακοδικι 

Ρορεία), ταυτόχρονα. Αυτι θ δεξιότθτα παίρνει το 

όνομά τθσ μετά από μια ψαλιδωτι κίνθςθ τθσ 

διαςταφρωςθσ και των δφο βραχιόνων μπροςτά από το 

ςτικοσ. Το ζνα χζρι κάνει ζνα μπλοκ προσ τα ζξω με τον 

εςωτερικό καρπό, ενϊ το άλλο κάνει ζνα μπλοκ προσ τα 

κάτω με τον εξωτερικό καρπό ταυτόχρονα για να 

εμποδίςει τθν επίκεςθ του αντιπάλου που ςτοχεφει ςτον 

κορμό (με γροκιά)  και το κάτω μζροσ του ςϊματοσ του 

αμυνόμενου (με Ap-Chagi) . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Geodeureo-makgi   (거들어막기) 

(χόντουρο μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Supporting Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Υποβοθκοφμενο Μπλοκ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι μπλοκαρίςματοσ του ενόσ 

χεριοφ με τθν υποςτιριξθ του άλλου. Είναι ςυνεπϊσ 

μια κίνθςθ όπου υπάρχει υποςτιριξθ του κυρίαρχου 

χεριοφ, ϊςτε το χτφπθμα να είναι πιο ιςχυρό, όταν 

μπλοκάρει τθν επίκεςθ του αντιπάλου. 

Χρθςιμοποιείται επίςθσ ωσ προπαραςκευαςτικι κίνθςθ 

για επικείμενεσ αμυντικζσ ι επικετικζσ κινιςεισ. 
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 Georeo-makgi   (걸어막기) 

(χόρο μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Tripping Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Μπλοκ για Απϊλεια τθσ Ιςορροπίασ και Ρτϊςθσ του Αντιπάλου 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι για τθν αναχαίτιςθ τθσ 

επίκεςθσ του αντιπάλου πριν τθν ολοκλιρωςι τθσ. 

Είναι μια ικανότθτα αποκλειςμοφ με χριςθ του χεριοφ 

ι του ποδιοφ του αμυνόμενου, με ςκοπό να χάςει τθν 

ιςορροπία του ο αντίπαλοσ. Σε αγωνιςτικό περιβάλλον, 

όταν ο ακλθτισ βρίςκεται ςε κοντινι απόςταςθ με τον 

αντίπαλο, ο αμυνόμενοσ μπορεί να ςθκϊςει και τα δφο 

χζρια για να αποτρζψει τον αντίπαλο από το να δεχτεί 

τυχόν λάκτιςμα ςτο πρόςωπο. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Balnal-georeo-makgi ( 발날 걸어막기 ) 

-  Sonnal-eotgeoreo-makgi ( 손날 엇걸어막기 ) 

- (Palmok) eotgeoreo-makgi [ (팔목) 엇걸어막기 ] 

 

 

 

 

 

 

 Geumgang-makgi   (금강막기) 

(κοφμγκαν μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Geumgang Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: - Διπλι απόκρουςθ (Χαμθλι απόκρουςθ -Άρε Μάκι- & Ψθλι απόκρουςθ -Πλγκουλ 

Μάκι-) ι  

- Διπλι απόκρουςθ (Μεςαία απόκρουςθ-Αν Ράλμοκ Μάκι- & Ψθλι απόκρουςθ-Πλγκουλ Μάκι-) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μία τεχνικι ςυνδυαςμοφ των Ollyeo-makgi  

και Naeryeo-yeop-makgi ι Bakkat-makgi (Outward Block). 

Αυτι θ ικανότθτα παίρνει το όνομά τθσ από το άγαλμα τθσ 

Geumgangyeoksa (ςθμ: Ο ‘’Διαμαντζνιοσ Ρολεμιςτισ’’). Πταν ο 

αντίπαλοσ χτυπά ταυτόχρονα το πρόςωπο και τον κορμό ι το 

πρόςωπο και το κάτω μζροσ του ςϊματοσ, ο αμυνόμενοσ 

μπορεί να μπλοκάρει προσ τα πάνω με το ζνα χζρι για να 

προςτατεφςει το πρόςωπο και να μπλοκάρει προσ τα κάτω ι 

προσ τα ζξω με το άλλο χζρι για να προςτατεφςει τον κορμό ι 

το κάτω μζροσ του ςϊματοσ. Ο αμυντικόσ μπορεί να 

χρθςιμοποιιςει και τθν τεχνικι του χεριοφ με τθν παλάμθ 

ανοιχτι. 
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 Hecheo-makgi   (헤쳐막기) 

(χζτςο μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Scattered Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Διπλό Μπλοκ προσ το πλάι με Σταφρωμα των χεριϊν 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι μπλοκαρίςματοσ, ςταυρϊνοντασ 

τουσ δφο καρποφσ και τραβϊντασ τουσ προσ τα ζξω. Πταν δφο 

αντίπαλοι επιτεκοφν από δφο αντίκετεσ πλευρζσ, ο αμυντικόσ 

ςταυρϊνει και τουσ δφο καρποφσ και τουσ τραβά μακριά τον 

ζναν από τον άλλον ςε αντίκετεσ κατευκφνςεισ. Οι επιφάνειεσ 

μπλοκαρίςματοσ μποροφν να είναι είτε το εςωτερικό, είτε το 

εξωτερικό μζροσ του καρποφ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- (Bakkat-palmok) hecheo-makgi [ (바깥팔목) 헤쳐막기 ] 

-Sonnal-hecheo-makgi ( 손날 헤쳐막기 ) 

-Sonnaldeung-hecheo-makgi ( 손날등 헤쳐막기) 

-An-palmok-hecheo-makgi ( 안팔목 헤쳐막기 )  

 

 

 

 

 

 

 

 Hwangso-makgi   (황소막기) 

(χάνςο μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Bull Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Μπλοκ ‘’Ταυρομαχίασ’’ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι μπλοκ, όπου ο ακλθτισ 

ςθκϊνει πάνω από το κεφάλι, τα εξωτερικά άκρα των δφο 

καρπϊν. Συνεπϊσ είναι μια αμυντικι ικανότθτα που 

χρθςιμοποιείται όταν ο αντίπαλοσ επιτίκεται πάνω από το 

κεφάλι του ακλθτι. Ο αμυντικόσ ανυψϊνει απότομα τα δφο 

χζρια πάνω από το κεφάλι ςε γωνία, με ςχιμα που κυμίηει 

‘’ταυρομάχο’’ όταν είναι αντιμζτωποσ με τον ταφρο, ζτςι 

ϊςτε θ δφναμθ του αντιπάλου να εξαςκενεί κατά μικοσ των 

διαγϊνιων γραμμϊν που δθμιουργοφν οι ανυψωμζνοι 

βραχίονεσ. 
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 Naeryeo-makgi   (내려막기) 

(νζριο μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Downward Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Μπλοκ με Κακοδικι Ρορεία 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι που εμποδίηει τθν επίκεςθ του 

αντιπάλου, με φορά του μπλοκ από πάνω προσ τα κάτω. 

Είναι δθλαδι μια ικανότθτα όπου ο ακλθτισ, μπλοκάρει 

προσ τα κάτω όταν ο αντίπαλοσ επιτίκεται ςτο ςτομάχι ι τα 

γεννθτικά όργανα του αμυνόμενου. Κάποιοσ μπορεί να 

χρθςιμοποιιςει το Bakkatpalmok,  το Batangson,  το Sonnal, 

κ.λπ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Geodeureo-naeryeo-makgi ( 거들어 내려막기)  

- (Bakkatpalmok) naeryeo-makgi [=Arae-makgi] [ (바깥팔목) 

내려막기 [=아래막기] ]  

 - Sonnal-geodeureo-naeryeo-makgi [ 손날 거들어 

내려막기]  

- Sonnal-naeryeo-makgi ( 손날 내려막기 ) 

  

  

  

 

 

 

 Nulleo-makgi   (눌러막기) 

(νοφλο μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pressing Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Μπλοκ Ρίεςθσ για Αναχαίτιςθ τθσ Επίκεςθσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι μπλοκαρίςματοσ που πιζηει προσ 

τα κάτω τθν επίκεςθ του επιτικζμενου ι οποία ςτοχεφει ςτο 

ςτομάχι. Το εξωτερικό μζροσ του καρποφ, και θ ανοιχτι 

παλάμθ μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- (Bakkatpalmok) nulleo-makgi [ (바깥팔목) 눌러막기 ] 

- Batangson-nulleo-makgi ( 바탕손 눌러막기 ) 

- Sonnal-nulleo-makgi ( 손날 눌러막기 ) 
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 Oesanteul-makgi   (외산틀막기) 

(εςάντουλ μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Single Mountain Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι του Βουνοφ με Μονι Απόκρουςθ 

 

 
 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι ςυνδυαςμοφ του Anpalmok-bakkat-makgi και του Bakkatpalmok-naeryeo-

makgi. Ρρόκειται για τθν ικανότθτα του ακλθτι να εμποδίηει τισ επικζςεισ που κατευκφνονται ςτο 

πρόςωπο και ςτο κάτω μζροσ του ςϊματοσ του. Το πρόςωπο προςτατεφεται με το εςωτερικό μζροσ του 

καρποφ του ενόσ χεριοφ, ενϊ το κάτω μζροσ του ςϊματοσ με τον εξωτερικό καρπό του άλλου χεριοφ ςτο 

πλάι. Ο αμυνόμενοσ μπορεί να χρθςιμοποιιςει και ζνα ςυνδυαςμό με ανοιχτι τθν παλάμθ και του 

εςωτερικοφ άκρου του χεριοφ. 

 

 Ollyeo-makgi   (올려막기) 

(οφλιο μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Upward Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Μπλοκ με Ανοδικι Ρορεία 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μία τεχνικι με φορά από κάτω προσ τα πάνω 

που εμποδίηει τθν επίκεςθ του αντιπάλου. Πταν ο ακλθτισ 

δζχεται επίκεςθ, ο αμυντικόσ μπορεί να χρθςιμοποιιςει το 

εξωτερικό μζροσ του καρποφ, τθν ανοιχτι παλάμθ, κ.λπ. για να 

μπλοκάρει με ανοδικι πορεία. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Gupinsonmok-ollyeo-makgi ( 굽힌손목 올려막기) 

- Kkeureo-olligi [=Anpalmok-ollyeo-makgi] ( 끌어올리기 

[=안팔목 올려막기] ) 

-  (Bakkatpalmok) ollyeo-makgi [ (바깥팔목) 올려막기]  

- Sonnal-ollyeo-makgi  ( 손날 올려막기) 
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 Santeul-makgi   (산틀막기) 

(ςάντουλ μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Mountain Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Διπλι απόκρουςθ με τα χζρια κλειςτά (Επάνω) (Τεχνικι του Βουνοφ) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι μπλοκαρίςματοσ τόςο με τισ 

εςωτερικζσ όςο και τισ εξωτερικζσ άκρεσ των καρπϊν 

ταυτόχρονα. Ρρόκειται για τθν ικανότθτα να αποκροφςει ο 

ακλθτισ, δφο ταυτόχρονεσ επικζςεισ που ςτοχεφουν ςτο 

πρόςωπο του, με τθν εςωτερικι άκρθ του καρποφ, προσ τθ 

φορά των δεικτϊν του ρολογιοφ και με τθν εξωτερικι άκρθ 

του καρποφ, προσ τθν αντίκετθ φορά των δεικτϊν του 

ρολογιοφ.  

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- (Palmok) santeul-makgi [ (팔목) 산틀막기 ]  

- Pyeonson-santeul-makgi ( 편손 산틀막기 )  

- Hecheo-santeul-makgi  ( 헤쳐 산틀막기 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 Yeop-makgi   (옆막기) 

(γιόπ μάκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Side Block 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Απόκρουςθσ ςτο Ρλάι 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μία τεχνικι που εμποδίηει τθν 

‘’πλευρικι’’ επίκεςθ του αντιπάλου, χρθςιμοποιϊντασ το 

εξωτερικό μζροσ του καρποφ, το εςωτερικό, τθν ανοιχτι ι 

τθν ανεςτραμμζνθ παλάμθ του χεριοφ και οφτω κακεξισ.  

Αυτι θ δεξιότθτα εκτελείται με τθν ταλάντωςθ ενόσ χεριοφ 

από το εςωτερικό προσ το πλάι και περιςταςιακά μπορεί 

κανείσ να χρθςιμοποιιςει και τα δφο χζρια για να 

μπλοκάρει, ι μόνο το ζνα με τθν υποςτιριξθ του άλλου. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

-  (Bakkapalmok) geodeureo-naerye-yeop-makgi [ 

(바깥팔목) 거들어 내려 옆막기] 

- (Bakkatpalmok) geodeureo-yeop-makgi [ (바깥팔목) 

거들어 옆막기]  

- (Bakkatpalmok) naeryeo-yeop-makgi [ (바깥팔목) 내려 

옆막기]  
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-  (Bakkatpalmok) yeop-makgi [ (바깥팔목) 옆막기 ] 

- Sonnal-geodeureo-naeryeo-yeop-makgi ( 손날 거들어 내려 옆막기 ) 

- Sonnal-geodeureo-yeop-makgi ( 손날 거들어 옆막기 ) 

- Sonnal-naeryeo-yeop-makgi ( 손날 내려 옆막기 ) 

- Sonnaldeung-geodeureo-naeryeo-yeop-makgi ( 손날등 거들어 내려 옆막기 ) 

- Sonnaldeung-yeop-makgi ( 손날등 옆막기 ) 

- Sonnal-yeop-makgi ( 손날 옆막기 ) 

- Anpalmok-geodeureo-yeop-makgi ( 안팔목 거들어 옆막기 ) 

- Anpalmok-yeop-makgi ( 안팔목 옆막기 ) 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΠΡΨΞΙΜΑΣΟ 

 

 Milgi   (밀기) 

(μίλγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pushing 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Σπρωξίματοσ (Απϊκθςθσ) 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι, όπου ο ακλθτισ ςκοπεφει να απωκιςει ι να ςπρϊξει 

τον αντίπαλο με τα χζρια ι τα πόδια του. Είναι θ ικανότθτα δθλαδι να κρατιςει 

κανείσ τθν επιδιωκόμενθ απόςταςθ με τον αντίπαλο, ςπρϊχνοντασ τον μακριά, ϊςτε 

να δθμιουργιςει επαρκι χϊρο για να διευκολφνει τθν εκτζλεςθ επικετικισ 

ενζργειασ ι αποφυγισ τθσ επίκεςθσ του αντιπάλου. 
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 Bawi-milgi   (바위밀기) 

(μπαό μίλγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Rock Pushing 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Σπρωξίματοσ ‘’Εικονικοφ’’ Βράχου 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ απϊκθςθσ ενόσ ‘’εικονικοφ 

βράχου’’. Είναι ςυνεπϊσ μια τεχνικι, κατά τθν οποία ο 

ακλθτισ ζχοντασ ςτο μυαλό του ζναν φανταςτικό ςτόχο με 

μεγάλθ μάηα (ςτθν περίπτωςι μασ ζνα βράχο), ςτοχεφει ςτο 

να εςτιάςει τθν προςοχι του ςτθν εκτζλεςθ τθσ τεχνικισ και 

να ελζγξει τθν αναπνοι του. Θ κίνθςθ εκτελείται ζχοντασ  

ςτάςθ προσ τα εμπρόσ με το ζνα χζρι ςτθ μζςθ και το άλλο 

ςτισ πλευρζσ του ακλθτι και ςτθ ςυνζχεια και τα δφο 

προωκοφνται προσ τα πάνω μζχρι το πρόςωπο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Mireo-naegi   (밀어내기) 

(μίρο νζγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pushing  

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Σπρωξίματοσ για εκτζλεςθ Poomsae 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι 

απϊκθςθσ ενόσ μεγάλου 

φανταςτικοφ αντικειμζνου, αργά με 

τθ δφναμθ του χεριοφ ι του ποδιοφ. 

Αυτι δεν είναι μια δεξιότθτα που 

πρζπει να χρθςιμοποιθκεί ςε 

αγωνιςτικζσ ςυνκικεσ. Είναι μια 

ικανότθτα που χρθςιμοποιείται ςτθν 

εκπαίδευςθ των Poomsae για τουσ 

ςκοποφσ τθσ αυτοπεικαρχίασ και του 

ελζγχου τθσ αναπνοισ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Nalgae-pyeogi ( 날개펴기) 

- Bawi-milgi ( 바위밀기 ) 

- Taesan-milgi ( 태산밀기)  

- Tong-milgi ( 통밀기 ) 
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 Nalgae-pyeogi   (날개펴기) 

(νάλγκε πχιόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Wing Spreading 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: ‘’Άνοιγμα Φτερϊν’’ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ ταυτόχρονθσ ϊκθςθσ των 

δφο βραχιόνων, με τισ παλάμεσ να κοιτάνε πλευρικά, κάτι 

που μοιάηει με τθν εικόνα που ζχει ζνα πουλί κακϊσ 

απλϊνει τα φτερά του. Ρρόκειται για μια κίνθςθ 

ανφψωςθσ και των δφο χεριϊν ςτο φψοσ του ςτικουσ ι 

των ϊμων, με τα άκρα των δαχτφλων να βλζπουν προσ τα 

πάνω, και ςτθ ςυνζχεια ο ακλθτισ απλϊνει τα χζρια του, 

ςτοχεφοντασ κατευκείαν ςτισ πλευρζσ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Taesan-milgi   (태산밀기) 

(τζςαν μίλγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Huge Mountain Pushing 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Σπρωξίματοσ ‘’Εικονικοφ Βουνοφ’’ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ ϊκθςθσ ενόσ φανταςτικοφ 

βουνοφ (κυμίηει τθν τεχνικι Bawi-milgi(바위밀기) ). Είναι 

μια τεχνικι, κατά τθν οποία ο ακλθτισ εςτιάηει το μυαλό 

του και τθν αναπνοι του και εκτελεί το Taesan-milgi, 

ζχοντασ νοθτικά τθν εικόνα ενόσ βουνοφ, που προςπακεί 

να ςπρϊξει.  

Αυτι θ ικανότθτα μπορεί να πραγματοποιθκεί 

τοποκετϊντασ τθ βάςθ τθσ μιασ παλάμθσ επάνω ςτθν 

άλλθ, με τθ μορφι ‘’Batangson-nulleo-makgi’’. Το 

μπροςτινό πόδι κα πρζπει να πατάει μόνο ςτα δάχτυλα. 

Τα χζρια ξεκινοφν τθν προωκθτικι ενζργεια από το 

κζντρο του κϊρακα και κινοφνται προσ τα εμπρόσ. 
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 Tong-milgi   (통밀기) 

(τόνγκ μίλγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Log Pushing 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Συμπίεςθσ ενόσ Στόχου με τα Δφο Χζρια 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ ςυμπίεςθσ ενόσ φανταςτικοφ 

ςτόχου με τισ δφο παλάμεσ. Αυτι είναι μια δεξιότθτα κατά 

τθν οποία και οι δφο παλάμεσ εκτελοφν ανοδικι πορεία 

από τθν κάτω κοιλιακι χϊρα, μζχρι το πρόςωπο,  και 

αμφότερεσ ταυτόχρονα πιζηουν προσ τα εμπρόσ, ςαν ο 

ακλθτισ να κρατάει ζνα φανταςτικό ςτόχο και να τον 

ςπρϊχνει προσ τα ζξω. 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΛΑΚΣΙΜΑΣΨΝ 

 

Chagi   (차기) 

(τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Kicking 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λακτίςματα 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν τισ τεχνικζσ με τισ οποίεσ επιτυγχάνεται το χτφπθμα ενόσ ςτόχου 

με ζνα λάκτιςμα. Χαρακτθρίηονται ωσ τεχνικζσ επίκεςθσ, και λειτουργοφν με τθν 

ενζργεια που παράγεται από τθν κάμψθ - ζκταςθ του γόνατοσ ι τθν ταλάντωςθ του 

ποδιοφ. 
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 An-chagi   (안차기) 

(αν τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Inward Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα με φορά προσ τθν Εςωτερικι Ρλευρά 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι χτυπιματοσ ενόσ ςτόχου από 

το εξωτερικό προσ το εςωτερικό του ακλθτι με τθν 

εςωτερικι πλευρά του ποδιοφ Αυτι θ τεχνικι ζχει 

ςχεδιαςτεί για να χτυπιςει τθν πλευρά του αντιπάλου με 

το εςωτερικό μζροσ του ποδιοφ και χρθςιμοποιείται ςε 

δεξιότθτεσ όπωσ το Pyojeok-chagi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ap-chagi   (앞차기) 

(απ τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Front (Snap) Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Μπροςτινό Λάκτιςμα 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι για να πετφχεισ ζναν ςτόχο ο 

οποίοσ  βρίςκεται μπροςτά από τον ακλθτι, 

χρθςιμοποιϊντασ  το πόδι. Το ςυγκεκριμζνο λάκτιςμα 

ςτοχεφει ςτο πθγοφνι του αντιπάλου, το ςτζρνο, το 

ςτομάχι, κ.λπ. , με το μετατάρςιο του άκρου ποδόσ ι τθ 

φτζρνα. Συνικωσ, το Ap-chagi εκτελείται με κάμψθ του 

γόνατοσ και ζκταςθ του για να κλωτςιςει κατευκείαν ςτο 

ςτόχο. Ρεριςταςιακά, μπορεί κανείσ να κλωτςιςει 

κατευκείαν ςτο πθγοφνι (ψθλό λάκτιςμα) και τθ 

βουβωνικι χϊρα του αντιπάλου (λάκτιςμα κάτω από τθ 

ηϊνθ).  
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 Bada-chagi   (받아차기) 

(μπάντα τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Counter-Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Αντεπίκεςθσ επάνω ςτθν επίκεςθ του Αντιπάλου (Κόντρα) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μία τεχνικι αντεπίκεςθσ 

ςτθν επίκεςθ του αντιπάλου. Πταν ο 

αντίπαλοσ ξεκινά μια επίκεςθ με 

λακτίςματα ςε αγωνιςτικζσ ςυνκικεσ, ο 

ακλθτισ  εκτελεί ταυτόχρονθ αντεπίκεςθ, 

ωσ απάντθςθ ςε τεχνικζσ όπωσ το Dollyeo-

chagi , το Naeryeo-chagi το Dwi-chagi, το 

Dwihuryeo-chagi , κ.λπ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Dwitbal-bada-chagi ( 뒷발 받아차기 ) 

- Apbal-bada-chagi ( 앞발 받아차기 ) 

 

 

 

 

 

 

 Bakkat-chagi   (바깥차기) 

(πάκατ τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Outward Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα με φορά από Μζςα προσ τα Ζξω 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι λακτίςματοσ που 

χρθςιμοποιείται το εξωτερικό άκρο του ποδιοφ από μζςα 

προσ τα ζξω. Είναι δθλαδι θ δεξιότθτα, που ζχει ωσ ςτόχο 

να χτυπιςει τθν πλευρά του αντιπάλου με τθν κόψθ του 

ποδιοφ, μετακινϊντασ το, με φορά από το εςωτερικό προσ 

το εξωτερικό του ακλθτι. 
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 Balbucheo-chagi   (발붙여차기) 

(πάλγκουτςο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Skipping Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα με μικρό άλμα μπροςτά 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου 

ο ακλθτισ φζρνει το πίςω πόδι ςτθ 

κζςθ του μπροςτινοφ ποδιοφ και 

χτυπά αμζςωσ το ςτόχο με το 

μπροςτινό. Θ ςυγκεκριμζνθ 

δεξιότθτα χρθςιμοποιείται 

ςυνικωσ όταν ο αντίπαλοσ είναι 

εκτόσ εμβζλειασ και ο ακλθτισ δεν 

μπορεί να φτάςει τον αντίπαλο από 

μια ςτάςιμθ κζςθ. Ρροκειμζνου να 

μειϊςει τθν απόςταςθ μεταξφ τουσ  

ι να αυξιςει τθν ταχφτθτα και τθν 

ιςχφ του λακτίςματοσ, ο ακλθτισ 

κάνει ζνα βιμα προσ τα εμπρόσ με 

το πίςω πόδι και το φζρνει κοντά ςτθ πτζρνα του μπροςτινοφ. Ταυτόχρονα, εκτελεί λάκτιςμα ςτο κεφάλι ι 

τον κορμό του αντιπάλου με το μπροςτινό πόδι. Πταν θ δεξιότθτα αυτι ςυνδυάηεται με τεχνικζσ όπωσ το 

Balbucheo-dollyeo-chagi, το Balbucheo-yeop-chagi και το Balbucheo-huryeo-chagi, μποροφν να 

ταξινομθκοφν ςτθν ίδια κατθγορία λακτιςμάτων. 

 

 

 Bandal-chagi   (반달차기) 

(μπάνταλ τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Crescent Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα με Διαγϊνια φορά χωρίσ Ρεριςτροφι του ποδιοφ Στιριξθσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι 

χτυπιματοσ του ςτόχου με φορά 

από μζςα προσ τα ζξω. Θ 

ςυγκεκριμζνθ τεχνικι μοιάηει πολφ 

με το Dollyeo-chagi. Ωςτόςο, ςε 

αυτι τθν περίπτωςθ, το πόδι 

ςτιριξθσ δεν περιςτρζφεται. 

Αντικζτωσ, το πόδι που λακτίηει 

είναι ελαφρϊσ ςτραμμζνο προσ τα 

μζςα, κατά τθν εκτζλεςθ του 

χτυπιματοσ. 

(περίπου 90◦). Χρθςιμοποιείται 

αρκετά ςτθν αγωνιςτικι 

διαδικαςία. 
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 Biteureo-chagi   (비틀어차기) 

(μπίτουρο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Twisting Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Εμπρόςκιο Εξωτερικό Λάκτιςμα (Αντίςτροφο Μπάλτουνγκ Τςάγκι) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι χτυπιματοσ ενόσ ςτόχου από 

το εςωτερικό προσ το εξωτερικό του ςϊματοσ με τον ταρςό. 

Ζχει αρκετά κοινά ςτοιχεία με το μπάλτουνγκ τςάγκι, με 

διαφορά τθ φορά που είναι αντίκετθ και το πόδι ςτιριξθσ το 

οποίο ςτρίβει ελάχιςτα, διότι ο ςτόχοσ βρίςκεται μπροςτά. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Ttwieo-biteureo-chagi ( 뛰어 비틀어차기 ) 

- (Baldeung) Biteureo-chagi [ (발등) 비틀어차기 ]  

- Japgo-biteureo-chagi ( 잡고 비틀어차기 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Dabangyang-chagi   (다방향차기) 

(χαμπάνιαν τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Multi‐direction Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα Ρολλαπλϊν Κατευκφνςεων 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν ςυνδυαςτικζσ 

τεχνικζσ λακτίςματοσ που 

χρθςιμοποιοφνται με ςκοπό τθν 

εκτζλεςθ χτυπθμάτων διαδοχικά, ςε 

ςτόχουσ που τοποκετοφνται ςε 

διάφορεσ κζςεισ,  με ζνα ζντονο άλμα. 

Είναι δθλαδι μια τεχνικι που 

χρθςιμοποιείται κυρίωσ ςτισ κραφςεισ. 
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 Dolgae-chagi   (돌개차기) 

(ντοφλγκε τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Tornado Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ρεριςτροφικό Χτφπθμα 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν οποία 

ο ακλθτισ εκτελεί ςτροφι από τθν μεριά 

τθσ πλάτθσ για να εκτελζςει ζνα λάκτιςμα. 

Για να αυξιςει τθ δφναμθ ςτο λάκτιςμά του, 

το μπροςτινό πόδι χρθςιμοποιείται ωσ 

άξονασ για να κάνει ο κορμόσ μια πλιρθ 

ςτροφι  (από τθν πλάτθ). 

- (360 º ) Dolgae-chagi [ (360도) 돌개차기] 

- 540 º Dolgae-chagi [ 540도 돌개차기 ] 

- 720 º Dolgae-chagi [ 720도 돌개차기 ]  

 

 

 

 

 

 

 Dollyeo-chagi   (돌려차기) 

(ντόλιο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Roundhouse Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ρλάγιο Κυκλικό Λάκτιςμα - Χτφπθμα με το κουντεπιζ 

 

ΧΡΘΘ: Είναι από τισ πιο δθμοφιλείσ τεχνικζσ 

κατά τθ διάρκεια του αγϊνα. Αποτελεί μια 

τεχνικι όπου το πόδι ςτιριξθσ, ςτρζφεται 

προσ τα μζςα κατά τθν εκτζλεςθ του 

λακτίςματοσ. Στο ςυγκεκριμζνο λάκτιςμα 

ζχουμε περιςτροφι του ποδιοφ ςτιριξθσ 

(180◦) και πλιρθ περιςτροφι του ιςχίου, 

ϊςτε ο ακλθτισ να χτυπιςει το πρόςωπο ι 

τον κορμό του αντιπάλου με τον ταρςό. 

Χρθςιμοποιείται γενικά για να χτυπιςει τα 

ηωτικά ςθμεία του αντιπάλου, όπωσ το 

ςτζρνο, το κεφάλι και οι πλευρζσ του. Σε 

αγωνιςτικζσ ςυνκικεσ ι ςτθν προπόνθςθ, το 

χτφπθμα με το κουντεπιζ καλφπτει 

μεγαλφτερθ επιφάνεια ςτο ςτόχο, και ο 

ακλθτισ βρίςκεται ςε ευνοϊκι κζςθ για να 

προχωριςει ςε επικετικι ι αμυντικι τεχνικι. 
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 Dubaldangseong-chagi   (두발당성차기) 

(ντουμπάλντανςον τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Flying Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα με Άλμα (χριςθ και των δφο ποδιϊν διαδοχικά - ‘’ψαλιδάκι’’) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν 

οποία ο ακλθτισ εκτελεί άλμα ψθλά και 

κλωτςάει το ςτόχο που βρίςκεται μπροςτά 

του με τα δφο πόδια να κινοφνται 

διαδοχικά (με κίνθςθ ‘’ψαλίδι’’ ) 

Το οπίςκιο πόδι εκτελεί μιςι κίνθςθ με 

‘’ψευδό-λάκτιςμα’’ χαμθλά. Το μπροςτινό 

πόδι χτυπάει τον ςτόχο που βρίςκεται 

μπροςτά, με ακρίβεια και ανοδικι φορά. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Dwi-chagi   (뒤차기) 

(ντί τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Back Kick  

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Οπίςκιο λάκτιςμα - Χτφπθμα με τθν φτζρνα 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι 

χτυπιματοσ του ςτόχου με τθν κάμψθ 

του γόνατοσ και ϊκθςθ του ποδιοφ 

προσ τα πίςω. Είναι δθλαδι θ 

ικανότθτα του ακλθτι να χτυπάει τον 

αντίπαλο με τθ πτζρνα ςτο ςτομάχι του 

ι ςτο ςτικοσ του. Το χτφπθμα 

χρθςιμοποιείται γενικά 

περιςτρζφοντασ το ςϊμα από τθν 

πλάτθ και εκτελϊντασ μια περιςτροφι 

του μπροςτινοφ ποδιοφ ςτισ 180◦ που 

χρθςιμοποιείται ωσ άξονασ 

περιςτροφισ.  
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 Gawi-chagi   (가위차기) 

(γκάβι τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Scissors Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα Ψαλίδι 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι για τθν 

επίκεςθ δφο ςτόχων ταυτόχρονα και 

με τα δφο πόδια, ευρζωσ 

διαχωριςμζνα. Είναι δθλαδι μια 

ικανότθτα κατά τθν οποία ο ακλθτισ 

εκτελεί άλμα και εκτείνει και τα δφο 

πόδια ςε ςχιμα ψαλιδιοφ ϊςτε να 

χτυπιςει ταυτόχρονα δφο 

διαφορετικοφσ ςτόχουσ ςτον αζρα. Ζνα 

πόδι χρθςιμοποιεί το Biteureo-chagi 

ενϊ το άλλο πόδι Yeop-chagi (Side 

Kick). 

 

 

 

 

 

 

 Geodeup-chagi   (거듭차기) 

(χόντουμπ τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Repeating Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Επαναλαμβανόμενο Λάκτιςμα 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι εκτζλεςθσ του 

ίδιου είδουσ λακτίςματοσ διαδοχικά με το 

ίδιο πόδι. Είναι δθλαδι μια τεχνικι 

χτυπιματοσ ενόσ ςτόχου με το ζνα πόδι 

αρκετζσ φορζσ με το ίδιο είδοσ λακτίςματοσ 

ενϊ το άλλο πόδι βρίςκεται ςε ςτακερι 

κζςθ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Geodeup-dollyeo-chagi ( 거듭 돌려차기)  

- Geodeup-ap-chagi ( 거듭 앞차기 ) 

- Geodeup-yeop-chagi ( 거듭 옆차기 )  
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 Gongjungjebi-chagi   (공중제비차기) 

(γκοφντηουντηεμπι τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Jumping Flip Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα με Άλμα και Ρεριςτροφι ςτον Αζρα (Σάλτο προσ τα πίςω) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν οποία 

ο ακλθτισ περιςτρζφεται κάκετα ςτον αζρα 

και κλωτςάει ζναν ςτόχο με το ζνα ι και τα 

δφο πόδια. Ο ακλθτισ χρθςιμοποιεί τθ μζςθ 

του ωσ άξονα για να εκτελζςει άλμα και να 

ςτρζψει το ςϊμα του ςτον αζρα για να 

πετφχει ζνα ςτόχο που βρίςκεται πάνω από 

το κεφάλι με ζνα ι δφο πόδια και να 

προςγειωκεί με αςφάλεια ςτο ζδαφοσ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Gongjungjebi-modum-(ap)chagi [ 공중제비 

모둠(앞)차기 ]  

- Gongjungjebi-(ap)chagi [ 공중제비(앞)차기 

] 

 

 

 

 

 Gulleo-chagi   (굴러차기) 

(γκοφλο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Stamping Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Διαδοχικϊν Χτυπθμάτων με Σφρςιμο του Ροδιοφ Στιριξθσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι 

ςτακεροποίθςθσ, του ενόσ ποδιοφ 

ςτο ζδαφοσ και εκτζλεςθσ 

διαδοχικϊν χτυπιματα ενόσ ςτόχου 

με το ίδιο πόδι. Το μπροςτινό 

βρίςκεται ςτον αζρα με τον ακλθτι 

να το κρατάει ςτακερά εκεί. Αν το 

ςυγκεκριμζνο πόδι πρόκειται να 

αγγίξει το ζδαφοσ, τότε ο ακλθτισ το 

επαναφζρει ςτον αζρα και ςυνεχίηει 

να εκτελεί επικζςεισ, χωρίσ να 

πατιςει κάτω. 

Αυτι θ δεξιότθτα εφαρμόηεται 

ςυνικωσ ςτο Αp-chagi, Dollyeo-chagi, 

Yeop-chagi, κ.λπ. 
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 Huryeo-chagi   (후려차기) 

(χοφριο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Whipping Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θμικυκλικό λάκτιςμα προσ τα ζξω (Σαν Μαςτίγιο)  

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου το λάκτιςμα εκτελεί 

μια ευρεία καμπφλθ και να χτυπάει το ςτόχο με τθ 

φτζρνα. Το ςυγκεκριμζνο λάκτιςμα εκτελείται με το 

ςϊμα του ακλθτι να ζχει μζτωπο ςτο ςτόχο, το γόνατο 

να κάμπτεται και να εκτείνεται και θ φτζρνα να 

αιωρείται προσ ςτον ςτόχο, ο οποίοσ είναι ςυνικωσ το 

κεφάλι του αντιπάλου. Ρεριςταςιακά, αυτό το 

λάκτιςμα μπορεί να γίνει και χωρίσ ζκταςθ-κάμψθ του 

γόνατοσ, δθλαδι με το πόδι τεντωμζνο και το ςϊμα 

προσ τα πίςω. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- 360 º Dwi-huryeo-chagi ( 360도 뒤후려차기 )  

- 540 º Dwi-huryeo-chagi ( 540도 뒤후려차기 )  

- Dwi-huryeo-chagi ( 뒤후려차기 ) 

- Dwitbal-dwi-huryeo-chagi ( 뒷발 후려차기 ) 

- Ttwieo-dwi-huryeo-chagi ( 뛰어 뒤후려차기 )  

- Balbucheo-huryeo-chagi ( 발붙여 후려차기 )  

- Apbal-huryeo-chagi ( 앞발 후려차기 )  

- Japgo-huryeo-chagi ( 잡고 후려차기 ) 

 

 

 Ieo-chagi   (이어차기) 

(ίο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Alternating Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Εκτζλεςθσ Λακτιςμάτων Διαδοχικά  ( Διπλζσ Τεχνικζσ ) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι για τθν 

εκτζλεςθ του ίδιου είδουσ 

λακτίςματοσ με εναλλαγι τθσ χριςθσ 

του κάκε ποδιοφ διαδοχικά. Σε 

αγωνιςτικζσ ςυνκικεσ, μπορεί να 

χρθςιμοποιθκεί μια δεξιότθτα όπωσ 

το Dollyeo-chagi με διαδοχικι 

εκτζλεςθ και μπορεί να 

χαρακτθριςτεί ωσ Ieo-dollyeo-chagi. 
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 Japgo-chagi   (잡고차기) 

(τςάκο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Grabbing Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Λακτίςματοσ με Αρπαγι Μζλουσ του Αντιπάλου 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου ο ακλθτισ 

αρπάηει ζνα μζλοσ του ςϊματοσ του 

αντιπάλου και ςτθ ςυνζχεια εκτελεί 

λάκτιςμα. Είναι ςυνεπϊσ μια ικανότθτα 

ακινθτοποίθςθσ του αντιπάλου, 

παγιδεφοντασ ζνα μζλοσ του ςϊματοσ του και 

ζπεται θ επίκεςθ. Αυτζσ οι δεξιότθτεσ 

ςυνδυάηονται με διάφορα λακτίςματα και 

μποροφν να ονομαςτοφν Japgo-ap-chagi, 

Japgo-dollyeo-chagi,  Japgo-yeop-chagi, 

Japgo-naeryeo-chagi,  Japgo-biteureo-chagi, 

Japgo-huryeo-chagi  κ.τλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Jitjjiki   (짓찧기) 

(τςίτςικι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Stamping on instep 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Ακινθτοποίθςθσ του Ταρςοφ του Αντιπάλου 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά 

τθν οποία ο ακλθτισ πατάει επάνω 

ςτον ταρςό του αντιπάλου με τθ 

πτζρνα, ϊςτε να μθ μπορεί να 

εκτελζςει επίκεςθ ι αποφυγι. 

Χρθςιμοποιείται επίςθσ για να 

προκαλζςει πόνο ςτον αντίπαλο με 

αυτό του το πάτθμα. 
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 Mireo-chagi   (밀어차기) 

(μίρο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pushing Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Ϊκθςθσ  με το Ρζλμα του Ροδιοφ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν 

οποία ο ακλθτισ απωκεί τον αντίπαλο 

με το πόδι, ςπρϊχνοντάσ τον. Ο ςκοπόσ 

είναι θ απϊλεια τθσ ιςορροπίασ του 

αντιπάλου ι θ διατιρθςθ τθσ απόςταςθσ 

μεταξφ τουσ, χρθςιμοποιϊντασ τα 

δάχτυλα του ποδιοφ, ι ολόκλθρο το 

πζλμα. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Mireo-ap-chagi ( 밀어 앞차기)  

- Mireo-yeop-chagi ( 밀어 옆차기)  

 

 

 

 

 

 

 

 Modum-chagi   (모둠차기) 

(μόντουμ τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Drawing Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα με Ταυτόχρονθ Ζκταςθ και των Δφο Ροδιϊν Μπροςτά 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου ο ακλθτισ εκτελεί άλμα 

και προςπακεί να χτυπιςει τον ίδιο ςτόχο και με τα δφο 

πόδια ταυτόχρονα. Είναι ςυνεπϊσ μια επικετικι δεξιότθτα, 

θ οποία εκτελείται ςτον αζρα, με τον ακλθτι να κάμπτει 

και να εκτείνει γριγορα τα πόδια του με Ap-Chagi. Τζτοιου 

είδουσ λακτίςματα, όπωσ το Modum-ap-chagi, το Modum-

dollyeo-chagi και το Modum-yeop-chagi, υπάγονται ςε 

αυτιν τθν κατθγορία. 
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 Naeryeo-chagi   (내려차기) 

(νζριο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Axe Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Μπροςτινό Κάκετο Λάκτιςμα (Χαρακτθρίηεται και ωσ ‘’Τςεκοφρι’’)  

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι χτυπιματοσ ενόσ ςτόχου με 

κακοδικι φορά. Είναι ςυνεπϊσ μια δεξιότθτα όπου ο 

ακλθτισ χρθςιμοποιεί τθν πατοφςα του ποδιοφ ι τθ φτζρνα 

με ςτόχο το πρόςωπο ι τον ϊμο του αντιπάλου. Το 

Naeryeo-chagi εκτελείται ςυνικωσ με το γόνατο λυγιςμζνο, 

ανυψϊνεται, εκτείνεται προσ τα εμπρόσ και ςτθ ςυνζχεια 

χτυπά κάκετα προσ τα κάτω τον αντίπαλο. Σε αγωνιςτικζσ 

ςυνκικεσ, το λάκτιςμα μπορεί να εκτελεςτεί και με φορά 

προσ τα μζςα ι προσ τα ζξω, ανάλογα με τθ κζςθ του 

αντιπάλου. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Dwidora-ttwieo-naeryeo-chagi ( 뒤돌아 뛰어 내려차기 )  

- Balbucheo-naeryeo-chagi ( 발붙여 내려차기 ) 

- Japgo-naeryeo-chagi ( 잡고 내려차기 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 Nakka-chagi   (낚아차기) 

(νάκα τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Hook Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Λακτίςματοσ με τθ Μορφι ‘’Γάντηου’’  

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι χτυπιματοσ 

ενόσ ςτόχου με τθ φτζρνα, κάμπτοντασ το 

γόνατο. Πταν ο αντίπαλοσ αποφφγει το 

πλευρικό λάκτιςμα του ακλθτι και 

κλείςει, ο επιτικζμενοσ μπορεί να 

χρθςιμοποιιςει τθν δυναμικι που του 

παρζχει το εκτεταμζνο γόνατο, 

αναγκάηοντασ τον αντίπαλο να ςκφψει και 

ζπειτα εκτελεί επίκεςθ ςτο πίςω μζροσ 

του κεφαλιοφ ι τθν πλάτθ του αντιπάλου. 

Υπάρχει επίςθσ θ δυνατότθτα να 

‘’γαντηωκεί’’ ο λαιμόσ ι το πόδι του 

αντιπάλου ανάλογα με τισ ςυνκικεσ. 
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 Narae-chagi   (나래차기) 

(νάρε τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Double Kicks 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Διπλό Ρλάγιο Λάκτιςμα 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι εκτζλεςθσ 

του πλευρικοφ λακτίςματοσ εναλλάξ με τα 

δφο πόδια ςτον αζρα. Το πρϊτο λάκτιςμα 

δεν εκτείνεται πλιρωσ. Το δεφτερο 

λάκτιςμα είναι εκείνο που κα χτυπιςει το 

ςτόχο με ακρίβεια και δφναμθ. 

Χρθςιμοποιείται ςυνικωσ το Dollyo-Chagi 

ςτθ ςυγκεκριμζνθ τεχνικι. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pyojeok-chagi   (표적차기) 

(πχιότηοκ τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Target Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Θμικυκλικό λάκτιςμα προσ τα μζςα (ςε ζναν εικονικό ςτόχο) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι για το χτφπθμα ενόσ 

ςτόχου που κζτει ο ακλθτισ με τθν παλάμθ του χεριοφ 

ανοιχτι και ςτθ ςυνζχεια εκτελεί λάκτιςμα με τθν 

εςωτερικι πλευρά του ποδιοφ επάνω ς’ αυτόν. Κατά τθν 

εκτζλεςθ των Poomsae, ο ακλθτισ δθμιουργεί ζνα 

φανταςτικό ςτόχο με το χζρι του και τον χτυπά με An-

chagi. 
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 Ttwieo-chagi   (뛰어차기) 

(τίο τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Jumping Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Λάκτιςμα με Άλμα (για να πετφχει ζνα ςτόχο που βρίςκεται ψθλά ι μακριά) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου ο ακλθτισ 

εκτελεί άλμα και χτφπθμα ενόσ ςτόχου. Είναι 

ςυνεπϊσ μια ικανότθτα όπου ο ακλθτισ με τθ χριςθ 

του άλματοσ, που γίνεται προσ τα εμπρόσ ι προσ τα 

πάνω, προςπακεί να πετφχει ζνα ψθλό ι μακρινό 

ςτόχο, κάτι που δεν μπορεί να επιτευχκεί από μια 

ςτατικι κζςθ. Πταν θ δεξιότθτα αυτι ςυνδυάηεται 

με τεχνικζσ όπωσ Αn-chagi, Dollyeo-chagi, Yeop-

chagi, Naeryeo-chagi, Dwi-chagi και Dwi-huryeo-

chagi, εξακολουκεί να εντάςςεται ςε αυτόν τον όρο. 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 Yeop-chagi   (옆차기) 

(γιόπ τςάγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Side Kick 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ρλάγιο λάκτιςμα - Χτφπθμα με τθν φτζρνα 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου το 

λάκτιςμα εκτελείται με το ςϊμα του 

ακλθτι ςτραμμζνο ςτο πλάι. Θ 

παροφςα δεξιότθτα ςτοχεφει ςτο 

πρόςωπο ι το ςτικοσ του αντιπάλου 

με τθν εξωτερικι άκρθ του ποδιοφ ι 

τθσ φτζρνασ. Αυτό το λάκτιςμα 

ςυνικωσ εκτελείται ςτρζφοντασ το 

ςϊμα του ακλθτι ςτο πλάι και 

ταυτόχρονα εκείνοσ κάμπτει και 

εκτείνει το γόνατο μζχρι να βρει το 

ςτόχο. Σε οριςμζνεσ περιπτϊςεισ,  

μπορεί να χρθςιμοποιθκεί 
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απωκθτικά, ςπρϊχνοντασ τον αντίπαλο με το πόδι για να διατθρθκεί θ απόςταςθ μεταξφ τουσ. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Gulleo-yeop-chagi ( 굴러 옆차기)  

- Ttwieo-yeop-chagi ( 뛰어 옆차기 )  

- Modum-yeop-chagi ( 모둠 옆차기)  

- Balbucheo-yeop-chagi ( 발붙여 옆차기 ) 

- Japgo-yeop-chagi ( 잡고 옆차기 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



74 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΣΕΦΝΙΚΕ ΕΠΙΘΕΗ ΜΕ ΣΗ ΦΡΗΗ ΣΗ ΠΕΡΙΣΡΟΥΙΚΗ 

ΔΤΝΑΜΗ ΣΟΤ ΨΜΑΣΟ 

 

Chigi   (치기) 

(τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Striking 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Επίκεςθσ με Ρεριςτροφι 

ΧΡΘΘ: Υπάγονται όλα τα είδθ των επικετικϊν τεχνικϊν που προζρχονται από το 

χζρι με μερικζσ εξαιρζςεισ. Είναι ςυνεπϊσ οι τεχνικζσ χτυπιματοσ ενόσ ςτόχου, 

χρθςιμοποιϊντασ τθν περιςτροφικι δφναμθ του ςϊματοσ, ενϊ ο αγκϊνασ είναι 

λυγιςμζνοσ και εκτεταμζνοσ ι ςε κατάςταςθ κάμψθσ. Αυτζσ οι τεχνικζσ 

περιλαμβάνουν όλεσ τισ επικετικζσ τεχνικζσ που εκτελοφνται με τα χζρια εκτόσ από 

το Jireugi (Τεχνικζσ Γροκιάσ), το Jjirueugi (Επικετικζσ Τεχνικζσ με Ανοιχτι Ραλάμθ) 

και το Jjikgi (Τεχνικζσ Θραφςθσ). 
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 An-chigi   (안치기) 

(αν τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Inward Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Χτυπιματοσ με Κατεφκυνςθ από Ζξω προσ τα Μζςα 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου το χτφπθμα 

ζχει φορά από τθν εξωτερικι ςτθν εςωτερικι 

πλευρά. Ρρόκειται για μια δεξιότθτα με ςτροφι 

που κινείται από ζξω προσ το εςωτερικό του 

ακλθτι χρθςιμοποιϊντασ το Gomson (Γυμνό Χζρι), 

Sonnal (Χτφπθμα με Ανοιχτι Ραλάμθ ςε Μορφι 

Λεπίδασ) , Sonnaldeung (Ανεςτραμμζνο Χτφπθμα 

Ανοιχτισ Ραλάμθσ) , Mejumeok (Χτφπθμα με τθ 

Μορφι Σφυριοφ) ι Batangson (Χτφπθμα με 

Κάκετα Ανοιχτι Ραλάμθ). 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Gomson-an-chigi ( 곰손 안치기)   

- Du-mejumeok-an-chigi ( 두 메주먹 안치기 )  

- Du-sonnal-an-chigi ( 두 손날 안치기 )  

- Mejumeok-an-chigi ( 메주먹 안치기 )  

- Batangson-an-chigi ( 바탕손 안치기 )  

- Sonnaldeung-an-chigi ( 손날등 안치기 )   

- Sonnal-an-chigi ( 손날 안치기 )  
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 Ap-chigi   (앞치기) 

(απ τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Forward Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα Με το Στόχο να βρίςκεται Ευκεία 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι με ςκοπό να χτυπιςει ο 

ακλθτισ τθ μφτθ ι τα χείλθ του αντιπάλου, κάμπτοντασ 

τον αγκϊνα του και χτυπϊντασ από το εςωτερικό προσ το 

μπροςτινό μζροσ ι από το εξωτερικό προσ το εςωτερικό 

με κυκλικι κίνθςθ με τισ βάςεισ των δαχτφλων. Επίςθσ, 

κάποιοσ μπορεί να χτυπιςει τον λαιμό ι το ςτικοσ του 

αντιπάλου ςε γραμμικι κίνθςθ με το Batangson ι το 

Ageumson. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Gomson-ap-chigi ( 곰손 앞치기 ) 

- Deungjumeok-ap-chigi ( 등주먹 앞치기 ) 

- Batangson-ap-chigi ( 바탕손 앞치기 ) 

- Ageumson-ap-chigi ( 아금손 앞치기 )  

 

 

 

 

 

 

 Bakkat-chigi   (바깥치기) 

(μπάγκατ τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Outward Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με φορά προσ τα Ζξω 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου ο ακλθτισ εκτελεί 

χτφπθμα ςτον αντίπαλο με ςτόχο τθν εξωτερικι 

πλευρά, χρθςιμοποιϊντασ το Deungjumeok (Ανάποδθ 

Γροκιά), Mejumeok (Γροκιά Σφυρί), Sonnal (Χτφπθμα 

Μαχαίρι), κ.λπ. , με τον αγκϊνα λυγιςμζνο. Αυτό το 

χτφπθμα μπορεί να εκτελεςτεί και με τθν υποςτιριξθ 

του άλλου χεριοφ. 
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 Biteureo-chigi    (비틀어치기) 

(μπιτοφρο τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Twisting Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με Ρεριςτροφικι Φορά 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι κατά τθν οποία ο ακλθτισ 

περιςτρζφει το ςϊμα του για να εκτελζςει ζνα χτφπθμα 

ςτο φψοσ του λαιμοφ με ανοιχτι παλάμθ. Ο ακλθτισ ζχει 

αντίκετο χζρι – πόδι, ϊςτε με τθ περιςτροφι του κορμοφ 

του το χτφπθμα αποκτά μεγαλφτερθ ιςχφ. 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 Danggyeo-chigi   (당겨치기) 

(χάνγκεο τςίγκι) 

ΑΓΛΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Pulling Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με ‘’Τράβθγμα’’ του Αντιπάλου προσ το Μζροσ του Ακλθτι 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου ο ακλθτισ ‘’τραβάει’’ 

τον αντίπαλο προσ το μζροσ του και ταυτόχρονα εκτελεί 

χτφπθμα με τουσ Deungjumeok, Mejumeok, Palkkumchi 

(αγκϊνα), κ.λπ. 
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 Dollyeo-chigi   (돌려치기) 

(ντόλιο τςλιγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Turning Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με τθ χριςθ του Αγκϊνα 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι χριςθσ τθσ περιςτροφικισ 

δφναμθσ του ςϊματοσ που κινείται οριηοντίωσ ςε ςχζςθ 

με τον ςτόχο. Είναι μια τεχνικι όπου ο ακλθτισ 

ςτοχεφει ςτο ‘’θλιακό πλζγμα’’ (ςτζρνο) του αντιπάλου, 

με τον αγκϊνα λυγιςμζνο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Dwi-chigi   (뒤치기) 

(ντι τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Back Elbow Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με τον Αγκϊνα προσ τα πίςω 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι χτυπιματοσ με τον 

αγκϊνα και το ςτόχο να βρίςκεται πίςω από τον 

επιτικζμενο. Θ επίκεςθ ςτοχεφει ςτα πλευρά, όταν ο 

ακλθτισ αιφνιδιάηεται από ξαφνικι επίκεςθ από πίςω. 
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 Geodeureo-chigi   (거들어치기) 

(χόντουρο τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Supporting Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με Υποςτιριξθ από το Άλλο Χζρι 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι χτυπιματοσ με τθν 

υποςτιριξθ του άλλου χεριοφ. Με τθν υποβοικθςθ του  

χεριοφ προςτίκεται επιπλζον μάηα και ταχφτθτα ςτο 

κυρίαρχο χζρι, δθμιουργϊντασ ζτςι μεγαλφτερθ δφναμθ. 

Μπορεί επίςθσ να χρθςιμοποιθκεί ωσ προκαταρκτικι 

κίνθςθ για επακόλουκα χτυπιματα. 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 Jebipum chigi   (제비품치기) 

(τηζπιπουμ τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Swallow Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με Ταυτόχρονο Μπλοκ και Επίκεςθ (ςτο κεφάλι) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι χτυπιματοσ προσ τα εμπρόσ 

ι προσ τθν εςωτερικι με το ζνα χζρι, και ταυτόχρονο 

μπλοκ προσ τα πάνω με το άλλο χζρι. 

Είναι μια τεχνικι όπου ζχουμε ςυνδυαςμό άμυνασ και 

επίκεςθσ ςε μια κίνθςθ. Ο ακλθτισ μπορεί να εκτελζςει 

το Ollyeo-makgi (Μπλοκ με φορά προσ τα πάνω),  

χρθςιμοποιϊντασ το ζνα χζρι με τθν κόψθ τθσ παλάμθσ, 

ενϊ χτυπάει τθ γνάκο ι το λαιμό του αντιπάλου 

(Batangson-ap-chigi ι Sonnal-an-chigi) με το άλλο χζρι. 
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 Naeryeo-chigi   (내려치기) 

(νζριο τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Downward Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με Κακοδικι Ρορεία 

 

ΧΡΘΘ: Αφορά ζνα κατακόρυφο χτφπθμα, με τον 

αγκϊνα λυγιςμζνο και  κατευκφνεται προσ τον 

ςτόχο με διάφορεσ παραλλαγζσ (‘’Κόψθ του 

Χεριοφ’’ , ‘’Σφυρί’’ , ‘’Αγκϊνασ’’ κ.λπ.). Πταν 

χρθςιμοποιείται το χζρι με ανοιχτι τθν παλάμθ, ο 

βραχίονασ πρζπει να βρίςκεται ςε πλιρθ ζκταςθ. 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 Ollyeo-chigi   (올려치기) 

(όλιο τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Upward Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με Ανοδικι Ρορεία 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι που κινείται κάκετα από 

ζνα χαμθλότερο ςε ζνα υψθλότερο επίπεδο. Δθλαδι, 

το χτφπθμα ςτοχεφει ςτο ςαγόνι, ι το διάφραγμα του 

αντιπάλου,  με το Batangson ι το Gupin-sonmok. 
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 Pyojeok-chigi   (표적치기) 

(πχιότηιοκ τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Target Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα ςε ‘’Εικονικό’’ Στόχο 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι όπου, (αφότου ο 

ακλθτισ κζςει ζνα ‘’φανταςτικό’’ ςτόχο με το ζνα 

χζρι) , χτυπάει με το άλλο. Ειδικά, κατά τθν εκτζλεςθ 

των Poomsae, ο ακλθτισ μπορεί να απεικονίςει ζναν 

φανταςτικό αντίπαλο δθμιουργϊντασ ζνα ςτόχο (π.χ 

το κεφάλι) με τθν παλάμθ του χεριοφ ανοιχτι και 

ςτραμμζνθ προσ αυτόν και πιάνοντάσ τον, να 

χτυπιςει με το άλλο χζρι με τθ μορφι Mejumeok ι 

Palgup. 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 Yeop-chigi   (옆치기) 

(γιόπ τςίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Side Strike 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Χτφπθμα με τον Στόχο να βρίςκεται ςτο Ρλάι 

 

 ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι, όπου το χτφπθμα ςτο 

ςτόχο εκτελείται πλευρικά. Ο ακλθτισ ςυνεπϊσ 

ςτοχεφει ςτο κεφάλι ι τον κορμό του αντιπάλου που 

ςτζκεται ςτο πλάι με Deungjumeok, Mejumeok, 

Sonnal, Palgup, κ.λπ. 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΡΙΧΗ ΣΟΤ ΑΝΣΙΠΑΛΟΤ 

 

Neomgigi   (넘기기) 

(νόμγκιγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Throwing down or Tripping up 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Απϊλειασ Ιςορροπίασ του Αντιπάλου 

ΧΡΘΘ: Αποτελοφν τεχνικζσ που ςτοχεφουν ςτθν απϊλεια τθσ ιςορροπίασ του 

αντιπάλου, τραβϊντασ τον ι ρίχνοντάσ τον ςτο ζδαφοσ. 
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 Deureo-neomgigi   (들어넘기기) 

(ντοφρο νόμγκιγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Throwing-down Technique 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι ίψθσ ςτο Ζδαφοσ 

 

 
 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι ρίψθσ ςτο ζδαφοσ, ςθκϊνοντασ ελαφρϊσ πρϊτα τον αντίπαλο. 

Είναι μια δεξιότθτα εκτίναξθσ χρθςιμοποιϊντασ τθ δφναμθ τθσ μζςθσ του ακλθτι που πθγαίνει από κάτω 

προσ τα πάνω, ενϊ ο ακλθτισ κρατάει το χζρι ι το πόδι του αντιπάλου. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Ogeum-deureo-neomgigi ( 오금 들어넘기기 ) – Τεχνικι ίψθσ με το Εςωτερικό Μζροσ του Γόνατοσ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



84 
 

 

 Georeo-neomgigi   (걸어넘기기) 

(κόρα νόμγκιγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Tripping-up Technique or Sweeping Technique 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Σπρωξίματοσ ι ίψθσ του Αντιπάλου με το Ρόδι  

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια τεχνικι που ο 

ακλθτισ ςπρϊχνει το πόδι του 

αντιπάλου με ςκοπό τθν πτϊςθ. 

Μπορεί να τραβιξει τον αντίπαλό από 

το χζρι ι το λαιμό  ι να τον ςπρϊξει 

(ςτον βραχίονα και τον ϊμο) και 

ταυτόχρονα να καταρρίψει τον 

αςτράγαλο του αντιπάλου ι το 

εςωτερικό του γόνατοσ του με το πόδι 

του. 

ΠΑΡΑΛΛΑΓΕ: 

- Balmok-georeo-neomgigi (발목 

걸어넘기기 ) - (Τεχνικι ίψθσ με 

Κατάρριψθ του Αςτραγαλου)  

- Ogeum-georeo-neomgigi (오금 

걸어넘기기 ) – (Τεχνικι ίψθσ με 

Κατάρριψθ του Εςωτερικοφ Μζρουσ 

του Γόνατοσ). 
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ΣΕΦΝΙΚΕ ΑΝΑΠΗΔΗΗ 

 

Ttwigi   (뛰기) 

(τίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Jumping 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικζσ Αναπιδθςθσ 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί τθν προςκικθ του άλματοσ, για τθν εφαρμογι των ποικίλων 

τεχνικϊν δεξιοτιτων του Ταεκβοντό. 

Είναι κινιςεισ που χρθςιμοποιοφνται όταν ο ςτόχοσ βρίςκεται ψθλότερα ι πιο 

μακριά από το ςυνθκιςμζνο, ι μπορεί να ζχουν ωσ ςτόχο τθν αποφυγι τθσ επίκεςθσ 

του αντιπάλου. Μποροφν να ςυμπεριλθφκοφν μία ι περιςςότερεσ,  κατακόρυφεσ ι 

οριηόντιεσ ςτροφζσ. 
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 Meolli-ttwigi   (멀리뛰기) 

(μόλι τίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Long Jump 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Άλμα ςε Μικοσ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ εμπρόςκιου 

άλματοσ ϊςτε να μπορζςει ο ακλθτισ να 

εκτελζςει μια επικετικι ενζργεια ςε ζνα ςτόχο 

που βρίςκεται ςε μεγαλφτερθ απόςταςθ. 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 Nopi-ttwigi   (높이뛰기) 

(νόπι τίγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: High Jump 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Άλμα με φορά προσ τα επάνω (Άλμα εισ Φψοσ) 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια εκρθκτικι κίνθςθ 

εκτζλεςθσ επιτόπιου άλματοσ, για να μπορζςει 

ο ακλθτισ να χτυπιςει ζναν ςτόχο που 

βρίςκεται ψθλά. Χρθςιμοποιείται όταν θ 

επικετικι ενζργεια με το πόδι ι το χζρι του 

ακλθτι ςτο ςτόχο,  δε μπορεί να επιτευχκεί 

από ςτατικι κζςθ. 
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 Ttwieo-dolgi   (뛰어돌기) 

(τίο ντόλγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Jumping Turn 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Άλμα με Ρεριςτροφι 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ για τθν 

πραγματοποίθςθ μιασ ι περιςςοτζρων 

περιςτροφϊν ςτον αζρα κάκετα ι οριηόντια. 

Οι περιςτροφζσ ςυνοδεφονται με κάποιο 

λάκτιςμα. 

Αν ο ακλθτισ εκτελζςει μια οριηόντια κίνθςθ 

όπωσ Dolgae-chagi (Ρεριςτροφικό Λάκτιςμα), 

ι Dwihuryeo-chagi (540 ° Λάκτιςμα 

‘’Μαςτίγιο’’), ονομάηεται Garo-dolgi 

(Οριηόντια Στροφι). Ζνα κάκετο λάκτιςμα, 

όπωσ το Gongjungjebi-chagi (Λάκτιςμα με 

Άλμα και Σάλτο προσ τα πίςω) , ονομάηεται 

Sero-dolgi (Κάκετθ Στροφι). 

 

 

 

 

 

 

 Ttwieo-neomgi   (뛰어넘기) 

(τίο νόμγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Jumping over an obstacle 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Τεχνικι Υπερπιδθςθσ Εμποδίου 

 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια κίνθςθ εκτζλεςθσ 

άλματοσ πάνω από ζνα εμπόδιο με ςκοπό ο 

ακλθτισ να χτυπιςει ζνα ςτόχο με τθ χριςθ 

των άνω ι κάτω άκρων. 
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ΠΡΟΠΑΡΑΚΕΤΑΣΙΚΕ ΚΙΝΗΕΙ ΓΙΑ ΕΠΕΡΦΟΜΕΝΕ 

ΑΜΤΝΣΙΚΕ Ή ΕΠΙΘΕΣΙΚΕ ΣΕΦΝΙΚΕ 

 

Teuksupum   (특수품) 

(τουγκςουποφμ) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Special Forms 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Ειδικζσ Ρροπαραςκευαςτικζσ Θζςεισ 
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 Doljjeogwi   (돌쩌귀) 

(πουλτςόγκι) 

ΑΓΓΛΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Hinge 

ΕΛΛΘΝΙΚΘ ΟΡΟΛΟΓΙΑ: Κυρίαρχθ Άρκρωςθ 

 

ΧΡΘΘ: Αποτελεί μια προπαραςκευαςτικι 

κίνθςθ για τθν εκτζλεςθ επικζςεων και αμυνϊν 

ςε ςειρά. Χρθςιμοποιείται δθλαδι ωσ 

προπαραςκευαςτικι τεχνικι για τισ επόμενεσ 

κινιςεισ. Τα πόδια βρίςκονται ςε διάςταςθ, 

ελαφρϊσ λυγιςμζνα και είναι παράλλθλα 

μεταξφ τουσ. Το ζνα χζρι βρίςκεται ςτθ μζςθ με 

τθ γροκιά να ζχει μζτωπο προσ το επάνω, ενϊ το 

άλλο βρίςκεται ςτραμμζνο προσ τθ μεριά του 

ςτόχου. Το εςωτερικό μζροσ των καρπϊν και 

των δφο χεριϊν βρίςκονται αντικριςτά μεταξφ 

τουσ. 
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POOMSAE ( ΥΟΡΜΕ ΠΡΟΠΟΝΗΗ) 

 

Το TAEGEUK ςτθν κορεάτικθ γλώςςα αναλφεται ωσ ‘’TAE’’ που ςθμαίνει 

‘’Μεγαλειώδεισ’’ και ‘’GEUK’’ που ςθμαίνει ‘’Αιωνιότθτα’’, κάτι που μασ ωκεί ςτο να 

ςυμπεράνουμε το ότι το TAEGEUK δεν ζχει μορφι, αρχι κακώσ και τζλοσ.  

Στα Taegeuk Poomsae, εμπεριζχονται κινιςεισ, με διαφορετικι ςυχνότθτα 

εμφάνιςθσ. Οι αςκοφμενοι κατά τθν εκτζλεςθ των Poomsae, προςπακοφν να 

επιτφχουν τθν ακρίβεια, τθν επιδιωκόμενθ ταχφτθτα τθσ κίνθςθσ και τον 

ςυγχρονιςμό τθσ αναπνοισ, κακώσ και τθν μετατόπιςθ του ςωματικοφ τουσ βάρουσ 

με τον προβλεπόμενο τρόπο. Ο ςτόχοσ τουσ ςυνεπώσ είναι ο ςυγχρονιςμόσ ςώματοσ, 

πνεφματοσ, δφναμθσ και αντοχισ, ταχφτθτασ και ακρίβειασ. 

Σθματοδοτοφνται από ζνα ‘’ςχζδιο – φόρμα προπόνθςθσ’’ ςτο οποίο εφαρμόηονται 

οι διδαχκείςεσ τεχνικζσ των άνω και κάτω άκρων και τισ αλλαγζσ των ςτάςεων, 

αντλώντασ εμπειρία από τθ βαςικι τεχνικι, προςαρμοςμζνθ ςε ςυνκικεσ εικονικισ 

μάχθσ.  

Συνικωσ αποτελοφνται από δφο δεκάδεσ τεχνικών αλλθλοςυνδεόμενεσ. Μζςα 

ς’αυτζσ υπάρχουν χτυπιματα και αποκροφςεισ με τθ χριςθ των άνω και κάτω 

άκρων, πτώςεισ και διάφοροι ςυνδυαςμοί τεχνικών και ςτάςεων, με τθν 

ακολουκοφμενθ κατεφκυνςθ να είναι εκείνθ που κζτει ο ακλθτισ προκειμζνου να 

πετφχει τον ‘’εικονικό’’  του ςτόχο. 
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TAEGEUK IL JANG – 1Ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑΣ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 1ου POOMSAE 
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ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ ΕΜΦΑΝΙΗΟΝΣΑΙ ΣΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ POOMSAE 

 

 

1) Arae-Makgi                                                                         2) Momtong-Jireugi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6) Momtong-Makgi                                                                    13) Ollyeo-Makgi 
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14) Ap-Chagi                                                                                              5) Ap-gubi Seogi (βηματιςμόσ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Ap-Seogi (βηματιςμόσ) 
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TAEGEUK YI JANG – 2ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑΣ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 2ου POOMSAE 

 

* Οι τεχνικζσ που εμφανίηονται είναι ίδιεσ με του Taegeuk Il-Jang , με κάποιεσ διαφοροποιιςεισ ςτουσ 

βθματιςμοφσ. 



95 
 

TAEGEUK SAM JANG – 3ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑΣ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 3ου POOMSAE 
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                 ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ ΕΜΦΑΝΙΗΟΝΣΑΙ ΣΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ POOMSAE 

 

4 + 4’) Dubon-Jirugi                                                                     5) Sonnal-Mokchigi / An-Chigi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7) Dwit-gubi Seogi (βηματιςμόσ)                                          8) Hansonnal-Momtong-Makgi 
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TAEGEUK SA JANG – 4ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑΣ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 4ου POOMSAE 
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ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ ΕΜΦΑΝΙΗΟΝΣΑΙ ΣΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ POOMSAE 

 

1) Sonnal-Makgi                                                                 2) Sonkut-Sewo-Chirugi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5) Jebipum-Sonnal-Mokchigi                                               7) Yop-Chagi 
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9) Bakkat-Palmok-Momtong-Makgi                                         14’) Dung-Jumok-Ape-Chigi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



100 
 

TAEGEUK OH JANG – 5ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑΣ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 5ου POOMSAE 
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ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ ΕΜΦΑΝΙΗΟΝΣΑΙ ΣΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ POOMSAE 

2) Me-Jumok-Chigi                                                                   20’) Koa-Seogi (βηματιςμόσ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10) Palkup-Chigi                                                                      16’) Palkup-Pyojok-Chigi (1η φάςη κίνηςησ) 
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16’) Palkup-Pyojok-Chigi (2η φάςη κίνηςησ) 
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TAEGEUK YOOK JANG – 6ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 6ου POOMSAE 
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ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ ΕΜΦΑΝΙΗΟΝΣΑΙ ΣΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ POOMSAE 

5) Jebipum-Hansonnal-Makgi                                                    6) Dollyo-Chagi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                 11) Arae-Hechyo-Makgi 
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20) Batangson-Momtong-Makgi 
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TAEGEUK CHIL JANG – 7ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑΣ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 7ου POOMSAE 
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ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ ΕΜΦΑΝΙΗΟΝΣΑΙ ΣΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ POOMSAE 

1) Bom-Seogi (βηματιςμόσ)                                                  12 & 12’) Gawi-Makgi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

13 & 13’) An-Palmok-Makgi                                         14) Momtong-Hechyo-Makgi (1η φάςη κίνηςησ) 
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14) Momtong-Hechyo-Makgi (2η φάςη κίνηςησ)            15’) Du-Jumeok-Jochyo-Jirugi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

17 & 18) Murup-Chigi 
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16) Otgoro-Arae-Makgi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

20) Dung-Jumok-Olgul-Bakkat-Chigi 
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21) Pyojok-Chagi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25) Juchum-Seogi (βηματιςμόσ) 
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TAEGEUK PAL JANG – 8ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑΣ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 8ου POOMSAE 
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ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ ΕΜΦΑΝΙΗΟΝΣΑΙ ΣΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ POOMSAE 

1) Bakkat-Palmok-Goduro-Makgi                                 5) Jumok-Dangyo-Tok-Jirugi (1η φάςη κίνηςησ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5) Jumok-Dangyo-Tok-Jirugi (2η φάςη κίνηςησ)              4) Oesantul-Makgi                          
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18 & 18’) Twio-Ap-Chagi 
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KORYO POOMSAE – 9ο POOMSAE 

ΑΝΑΛΥΤΙΚΟΣ ΡΙΝΑΚΑΣ – ΚΙΝΘΣΙΟΛΟΓΙΑ 9ου POOMSAE 
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ΣΕΧΝΙΚΕ ΠΟΤ ΕΜΦΑΝΙΗΟΝΣΑΙ ΣΟ ΤΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ POOMSAE 

Junbi)  Tongmilgi                                                                      9-2) 

Hanson-

Kaljaebi                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-3) Sonnal-Bakkat-Chigi 
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12-1) Murup-Kokki 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

14-2) An-Palmok-Hechyo-Makgi 
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21& 22 & 23 – 1) Jumok-Pyojok-Jirugi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18-3) Pyonsonkut-Jochyo-Chirugi 
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