
 Yoga.iri 

1 
 

 

 

 

  
 

 

 فدراسیون ورزشهای همگانی ج.ا.ا

 انجمن یوگا

 مرجع حرکات ) آساناها (

 کلیه رده های سنی

 آقایان و  بانوان

 Aکلاس 

 

 

 

 

 

 

 

 بسمه تعالی

99 اسفند  

 



 Yoga.iri 

2 
 

 فهرست مطالب

 6 ...........................................................................................................................ماه مهین حرکات

HALF MOON – SIDE ................................................................................................................. 7 

HALF MOON – BACK BEND...................................................................................................... 8 

HALF MOON – FORWARD BEND ............................................................................................. 9 

 01 .................................................................................................................... عقب به خم حرکات

FISH ...................................................................................................................................... 00 

PIGEON ................................................................................................................................. 01 

WHEEL .................................................................................................................................. 01 

BOW ..................................................................................................................................... 01 

ONE LEGGED WHEEL ............................................................................................................. 01 

FULL CAMEL .......................................................................................................................... 06 

FULL COBRA .......................................................................................................................... 07 

LOCUST SCORPION ............................................................................................................... 08 

SPLITS - WITH BACKBEND ..................................................................................................... 09 

STANDING BOW PULLING ..................................................................................................... 11 

DANCER ................................................................................................................................ 10 

FULL BOW ............................................................................................................................. 11 

FULL WHEEL .......................................................................................................................... 11 

REVERSE STRETCH ................................................................................................................. 11 

SPLIT ARM ............................................................................................................................. 11 

FULL STANDING BOW ........................................................................................................... 16 

 17 ...................................................................................................................... جلو به خم حرکات



 Yoga.iri 

3 
 

FETAL LOTUS ......................................................................................................................... 18 

FROG..................................................................................................................................... 19 

GUILLOTINE .......................................................................................................................... 11 

RABBIT .................................................................................................................................. 10 

SLEEPING YOGI ..................................................................................................................... 11 

SPLITS - WITH FORWARDBEND ............................................................................................. 11 

STANDING HEAD TO KNEE .................................................................................................... 11 

TORTOISE - FULL/LIFTING ..................................................................................................... 11 

 16 .......................................................................................................................... یکشش حرکات

BOUND LOTUS ...................................................................................................................... 17 

COWFACE ............................................................................................................................. 18 

FOUR ANGLE ......................................................................................................................... 19 

LEG BEHIND HEAD ................................................................................................................ 11 

SPLITS - STRAIGHT ................................................................................................................. 10 

BIRD OF PARADISE ................................................................................................................ 11 

SPLITS - SIDE ......................................................................................................................... 11 

STRETCHING ......................................................................................................................... 11 

ARCHER ................................................................................................................................. 11 

SHORT PERSON ..................................................................................................................... 16 

SIDE ANGLE ........................................................................................................................... 17 

SIDE ANGLE - COMPASS ........................................................................................................ 18 

SIDE ANGLE - SHIVASANA ..................................................................................................... 19 

UPWARD STRETCHING .......................................................................................................... 11 

FLAG ..................................................................................................................................... 10 



 Yoga.iri 

4 
 

MOUNTAIN ........................................................................................................................... 11 

ROOT .................................................................................................................................... 11 

STANDING SPLITS .................................................................................................................. 11 

GOODBYE .............................................................................................................................. 11 

BOW LEG MOUNTAIN ........................................................................................................... 16 

 17 .......................................................................................................................... یچشیپ حرکات

SPINE TWIST ......................................................................................................................... 18 

MARICHYASANA C ................................................................................................................ 19 

WIDE ANGLE TWIST .............................................................................................................. 61 

PASASANA ............................................................................................................................ 60 

FULL SPINE TWIST ................................................................................................................. 61 

MARICHYASANA D ................................................................................................................ 61 

 61 ............................................................................................................................. فتیل حرکات

KOUNDIYASANA A ................................................................................................................ 61 

EIGHT ANGLE ........................................................................................................................ 66 

KOUNDIYASANA B ................................................................................................................. 67 

LIFTING LOTUS ...................................................................................................................... 68 

ONE LEGGED PEACOCK ......................................................................................................... 69 

PEACOCK LOTUS ................................................................................................................... 71 

FINGERSTAND ....................................................................................................................... 70 

COCK ..................................................................................................................................... 71 

CROW ................................................................................................................................... 71 

PEACOCK ............................................................................................................................... 71 

CRANE ................................................................................................................................... 71 



 Yoga.iri 

5 
 

FOLDING UNFOLDING LOTUS PEACOCK ................................................................................ 76 

OM ........................................................................................................................................ 77 

ONE ARMED PEACOCK .......................................................................................................... 78 

ONE ARMED PEACOCK LOTUS ............................................................................................... 79 

TWISTED STAFF ..................................................................................................................... 81 

BOW LEGGED PEACOCK ........................................................................................................ 80 

 81 ......................................................................................................................... معکوس حرکات

HEADSTAND .......................................................................................................................... 81 

SHOULDERSTAND ................................................................................................................. 81 

HEADSTAND LOTUS .............................................................................................................. 81 

SHOULDERSTAND LOTUS ...................................................................................................... 86 

TIGER .................................................................................................................................... 87 

HANDSTAND ......................................................................................................................... 88 

TIGER LOTUS ......................................................................................................................... 89 

TIGER SCORPION ................................................................................................................... 91 

HANDSTAND LOTUS .............................................................................................................. 90 

TIGER LOTUS SCORPION ....................................................................................................... 91 

HANDSTAND SCORPION........................................................................................................ 91 

PALM TREE ............................................................................................................................ 91 

BOW LEG HANDSTAND SCORPION ........................................................................................ 91 

HANDSTAND LOTUS SCORPION ............................................................................................ 96 

ONE ARMED HANDSTAND .................................................................................................... 97 

ONE LEG BEHIND THE HEAD HANDSTAND ............................................................................ 98 

TWO LEGS BEHIND THE HEAD HANDSTAND ......................................................................... 99 



 Yoga.iri 

6 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نیمه ماهحرکات 

 سال( 11-9)مختص 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Yoga.iri 

7 
 

HALF MOON – SIDE 

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

 ورزشکار باید با پاهای کنارهم و دستهای کنارهم در بالای سر خود به یک طرف خم شود: حالت ماندن در حرکت. 

   :اجرای پیشنهادی 

 .شروع حرکت با سمت راست باشد های کنار هم بایستد.ا پاها و دستروبروی داوران ب 

 .پاها را کنارهم با پاشنه ها و انگشتان خود نگه دارد   .بازوها به سمت بالا کشیده، کف دستها به حالت نیایش، شست انگشتان نزدیک به هم 

 .بازوها صاف و ماهیچه های آن منقبض، مفاصل آن ثابت و بدون حرکت  بض، زانوها ثابت و بدون حرکتپاها صاف و ماهیچه های آن منق 

 باسن را به جلو فشار داده، قسمت بالای بدن را درآورده، بازوها را به عقب برگردانده وچانه را بالا نگه دارید. وزن بدن روی پاشنه ها. 

 بدن را به صورت راست در یک خط مستقیم خم کرده و باسن را تا حد امکان به سمت چپ فشار دهید. 

  تا کشش جانبی ستون فقرات ایجاد شود و مستقیم به جلو نگاه کنیدداشته و شانه ها را در یک خط در جلو نگه ن لگهر دو. 

 .حداقل سه نقطه را عمیقتر در کشش نگه داشته و به مرکز برگردید 

  ، شود را شروعبعد قسمت به حالت اولیه برگشته و بعد از اتمام کار.   

 خطاهای اختصاصی: 

 (-0ی جدا ازهم )پاها    ( 0پاهای خم شده-)    ( 1.1دستان خم شده-)  ( 1.1کف دستان جدا ازهم-)  ( 1.1لگن ها در یک خط نباشد-) 

 ( 1.1شانه ها در یک خط نباشد-)   ( 1.1چانه بالا یا پایین بوده و اشتیاق در اجرای حرکت احساس نشود-) 

 ( 1.1بدن به جلو یا عقت متمایل باشد-)   (1.1وزن بدن روی پاشنه ها نباشد-) 

 ندارد: مهارت های بیشتر    

 های کمتر: ندارد مهارت 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 7 ضریب سختی حرکت

 - ویژگیهای حرکت

 - گروه حرکت
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HALF MOON – BACK BEND 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 در حالی که پاها کنار هم هستند، ستون مهره ها را به عقب خم کند و دست ها را کنار هم و رو به عقب  یدبا ورزشکار: حالت ماندن در حرکت

 نگه دارد

   :اجرای پیشنهادی 

 میایستد    ،هم بالای سر به طوریکه کف دست رو به هم و نیمرخ به سمت داورها باشد پاها صاف کنار هم و دست ها  سر تا جایی که میتواند

بازو ها و دست ها صاف  بازوها به عقب آمده و گوش ها را لمس میکند و تمام ستون مهره ها به عقب خم میشود    به عقب خم میشود  رو 

برای خارج شدن از  بالاتنه به عقب برمیگردد، لگن، ران و شکم به جلو هل داده میشود و وزن روی پاشنه حفظ میگردد   و  نگه داشته میشود

 ها بالای سر استحرکت دست

 خطاهای اختصاصی: 

 ( 0(   پاها خم شده )-0دست ها از هم جدا شده-    )  بازوها به اندازه کافی به عقب خم نشده    بازوها خم شده  کف دست ها از هم جدا

ستون مهره ها یکنواخت به عقب  ارند   شانه ها در یک خط قرار ند سر کاملا به عقب خم نشده    دو طرف لگن در یک راستا نیست     شده   

 وزن به جلو افتاده و پاها صاف نیست خم نشده   

 ندارد: مهارت های بیشتر    

 های کمتر: ندارد مهارت 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 7 ضریب سختی حرکت

 - ویژگیهای حرکت

 - گروه حرکت
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HALF MOON – FORWARD BEND 

 رخ مقابل داوراننیم: جهت اجرای حرکت 

 در حالی که پاها کنار هم است به جلو خم شود و با دست ها پاها را بگیرد باید ورزشکار: حالت ماندن در حرکت 

 اجرای پیشنهادی: 

   دست ها بالای سر نیمرخ به سمت داورها میایستد به طوریکی رو به جلو خم شده و دست ها را زیر پاشنه میگذارد  ،همزمان با دست ها و سر

آرنج ها از پشت روی عضله ساق پا قرار میگیرد و بازوها پا را لمس  هر پنج انگشت کنار هم و انگشتان کوچک یکدیگر را از بغل لمس میکنند   

وی زانو و روی ر پاشنه ها کشیده میشود تا بدن به سمت پایین آورده شود و بالاتنه روی پاها قرارگیرد )شکم روی ران ها، قفسه سینه میکنند   

 بالاتنه سمت زمین کشیده شده و سر به سمت پاها میرود   پاها صاف و منقبض و زانو قفل شده است      صورت روی استخوان ساق پا است(

 برای خارج شدن از حرکت دستها بالای سر است

 خطاهای اختصاصی: 

    دست ها به کنار کشیده شده یکدیگر را لمس نمیکنند   کگشت های کوچانگشتان کنار هم نیست و ان  آرنج ها از پشت عضله ساق پا خارج

 سر جلو آمده و چانه روی پاها نیست ستون مهره خم شده است    (   -0بدن از پاها فاصله دارد ) پاها خم شده است    شده  

 ندارد: مهارت های بیشتر حرکت    

 های کمتر حرکت: ندارد مهارت 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 سختی حرکتضریب  7

 ویژگیهای حرکت -

 گروه حرکت -
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FISH 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 زمین س بامما حالت در سر قرار دهد و لوتوس در موقعیت را پاها و باشد عقب به شده خم حالت در باید ورزشکار: حالت ماندن در حرکت 

 باشد.

   :دستورالعمل اجرای پیشنهادی 

 د.بنشین به داوران نیمرخحالت چهارزانو  زمین در ورزشکار باید روی   و کند نزدیک هم به را زانوها و درآورده لوتوس حالت به را پاها 

 سر به صورت تک تک پشت را آرنج هر   تشکیل شود.حرکت لوتوس قوی تر و مستحکم تر  دهد تا قرار از ران ها بالا و خارج را هر پا انگشتان

و در  داده فشار زمین به را بالاتنه   دهد قرار بدن به نزدیک زمین روی را ها دست   بیاورد زانوها را بالا و بکشد دراز زمین روی و داده قرار

 هم زمان پای ران ها و زانوان را به زمین نزدیک کند. با زمین مماس شود و همزمان قسمت  سر بالای قسمت ناحیه پشتی قوس ایجاد نماید و

 آرنج ها را روی زمین قرار میگیرد.   و با مچ های صاف پاها را بکشد بگیرد راست دست با را چپ پای و چپ دست با را راست

 خطاهای اختصاصی: 

رها شدن پاها که توسط دست ها گرفته شده  شود   بلند زمین از زانو دو هر یا یک    (-0پای اشتباه )پای چپ( اول خم شود و به لوتوس رود ) 

 ستون مهره ها غیر یکنواخت شدن خم     خم شدن مچ دست    زمین تا آرنج بین بودن فاصله   است

 ندارد: مهارت های بیشتر حرکت  

 ندارد: های کمتر حرکت مهارت 

 حالت های نمایشی: رسیدن پس سر و تماس آن با باسن 

 

 

 

 

 

 

 1 ضریب سختی حرکت

 انعطاف ویژگیهای حرکت

 خم به عقب گروه حرکت
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PIGEON 

  نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 پای جلویی را خم کرده و قسمت خارجی پا زمین را لمس کند. قسمت روی پای عقبی باید زمین  یباید زانو ورزشکار: حالت ماندن در حرکت

 آن خم باشد و پا سر را لمس کند و دستها باید پای عقبی را لمس نماید.  را لمس کرده و زانوی

 )دستورالعمل اجرای پیشنهادی:  )دستورالعمل های سمت راست 

 سمت راست ورزشکار به طرف داوران باشد    زانوی پای چپ خم و قسمت خارجی آن روی زمین قرار دارد، زانو در راستای مفصل ران و

پای راست خم میشود و با دست راست،      لوی مفصل ران پای راست است، دو تیغه لگن در یک راستا و به سمت رو به رو است.پاشنه دقیقا ج

بازوی چپ عقب میرود تا پای    کف پای راست گرفته میشود. بازوی دست راست به گونه ای میچرخد که آرنج  به سمت سقف قرار گیرد 

از دست ها برای کشیدن پا استفاده میشود تا سر به کف پا رسیده و  و ستون مهره ها به عقب خم میشود   یرودعقبی را بگیرد. سر به عقب م

 آن را لمس نماید. مچ ها، ساعدها و آرنج ها یکدیگر را لمس میکنند. 

 خطاهای اختصاصی: 

سر پا  دو تیغه لگن در یک راستا نیست    دن خارج شده است   عقبی از راستای بپای  ی از راستای مفصل ران فاصله دارد   زانوی پای جلو خیل 

 مچ ها، ساعدها و آرنج ها همدیگر را لمس نمیکنند.    خم شدن غیریکنواخت ستون مهره ها   را لمس نمیکند.

 از دست ها در همان حالت  پای عقب بدون استفاده از دست ها به سر برسد  و سر را لمس کند و بدون استفاده: مهارت های بیشتر حرکت

 +(0) درجه باشد در حالی که ساق پای جلویی موازی با شکم قرار گیرد. 91زاویه زانوی پای جلویی      +(/.1بماند )

 ندارد: های کمتر حرکت مهارت 

 حالت های نمایشی: تماس پیدا کردن پیشانی با پشت پا 

 

 

 

 1 ضریب سختی حرکت

 انعطاف ویژگیهای حرکت

 خم به عقب حرکتگروه 
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WHEEL 

نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 .حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که فقط دست ها و پاها روی زمین است از زمین جدا شود 

 عمل های اجرای پیشنهادی: لدستورا 

  هم نزدیک قرار دهد.داورها ایستاده و تا جایی که میتواند پاها را به  نیمرخ بهورزشکار    جلو و زانوان  پاها موازی با یکدیگر و پنجه ها رو به

دست ها با انگشتان رو به   دست ها و بازوها را به سمت عقب بکشیده شده  و ستون مهره ها را به سمت عقب خم میشود. در راستای پنجه پا  

زمین قرار گیرد، عرض شانه ها جدا و پشت بازوها در همان خط پاشنه ها قرار  پاشنه بر روی زمین قرار میگیرد. دست ها باید با کنترل روی

ستون مهره ها در حالت خم به عقب باقی بماند    ها ، آرنج ها و شانه ها در یک خط هستند. ها به صورت کشیده قرار میگیرد، مچبازو   میگیرد.

 سر بین بازوان قرار دارد و زانو ها در راستای مچ پا قرار دارد.   و تا جایی که ممکن است قفسه سینه از شانه ها دور شود.

 :خطا های حرکت 

.پاها بسیار گسترده تر از عرض لگن است و موازی هم نیستند   .زانوان موازی هم نیستند   .انداختن دست ها روی زمین بدون کنترل    دست

ستون مهره    زانو در راستای مچ پا نباشد.   بازوها، شانه ها و مچ ها در یک راستا نباشد.    خم شدن بازوها.   ها باز تر از عرض شانه هاست.

 ها به صورت غیر یکنواخت به عقب خم شده باشد.

 ستا را شانه ها و آرنج در یک ،زمین به صورتی که انگشتان پشت پاشنه را لمس کنند، باید مچ دست یمهارت های بیشتر: قرار دادن دست ها رو

 +(0و زانوان در بالای مچ پا باشد )

 (0مهارت های کمتر: پایین آمدن به سمت زمین پس از قرار گرفتن در وضعیت حرکت-)   ( 0بالا آمدن از سطح زمین-) 

 .حالت های نمایشی: ندارد 

 

 1 ضریب سختی حرکت

 انعطاف ویژگیهای حرکت

 خم به عقب گروه حرکت
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BOW 

 یمرخ مقابل داورانن: جهت اجرای حرکت 

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که پشت را به عقب خم کرده پاها را پشت سر نگه دارد، و بالانس خود را بین استخوان لگن و

 دنده آخر حفظ نماید.

 اجرای پیشنهادی: 

  داوران است روی شکم دراز بکشد. نیمرخدر حالی که صورت ورزشکار    سانتی متر  1اینچ یا  1قسمت بیرونی هر دو پا، در حدود  ورزشکار

اینچ فاصله  6سانتی متر یا  01بین زانو و انگشتان پا      پایینتر از نوک انگشتان پا را میگیرد مچ دست ها صاف و انگشتان پا به صورت پوینت میباشد.

اینچ از هم نگاه داشته شود، بالا تنه را از زمین  6سانتی متر یا  01ران را همان هر دو پا همزمان بالا می آید، فاصله ران و و مفصل    وجود دارد.

وزن بین استخوان لگن و آخرین دنده یکسان نگه داشته شود تا پنجه های پا از    جدا کرده دست ها به سمت عقب رفته و نگاه به پنجه پا باشد.

 جلو و بغل به صورت یکنواخت بالا آمده است. زانو ها و و پاها از    هر طرف در مرکز قرار گیرد.

 خطاهای اختصاصی : 

    ..فاصله نادرست قسمتی که پنجه پا گرفته می شودمختلف بالا می آیند.    های زمان در بالاتنه و پاها ( 0پاها بیش از حد باز شود-)     وزن

زانوها و پاها در یک خط از  مچ ها خم شوند.      ازه کافی به عقب خم نشود.    سر به اندروی استخوان ران یا روی قفسه سینه انداخته شود.   

 کنار و جلو قرار نگیرند.

 .مهارت های بیشتر: ندارد 

 .مهارت های کمتر: ندارد 

 .حالت های نمایشی: ندارد 
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ONE LEGGED WHEEL 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید به عقب خم شود در حالی که هر دو دست و تنها یک پا روی زمین است و پای دیگر به صورت کشیده

 در هوا بلند شده است.

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

  چپ رو به داورهاست تا جایی که میتواند پاها را به نزدیک کرده و می ایستد.ورزشکار در حالی که نیمرخ سمت    پاها موازی هم و پنجه های

دست ها و بازوان را به عقب کشیده وستون مهره ها را به عقب خم کند.      پا به سمت رو به رو باشد. زانوان در یک راستا با پنجه پا قرار گیرد.      

 تان رو به پاشنه بر روی زمین قرار میگیرد. دست ها باید با کنترل روی زمین قرار گیرد، عرض شانه ها جدا و پشت بازوها در دست ها با انگش

ستون مهره ها در  ، آرنج ها و شانه ها در یک خط هستند.   ها به صورت کشیده قرار میگیرد، مچ هابازو همان خط پاشنه ها قرار میگیرد.    

سر بین بازوان قرار دارد و زانو ها در راستای مچ پا    قب باقی بماند و تا جایی که ممکن است قفسه سینه از شانه ها دور شود.حالت خم به ع

پای راست را بالا آورده و صاف کند تا یک خط عمود با زمین ایجاد شود، انگشت پای راست به بالا پوینت شده و عضله ران منقبض     قرار دارد.

 پاشنه پا راست در راستای زانو و ران میباشد.است و 

 خطاهای اختصاصی: 

 .فاصله پاها بیشتر از عرض لگن باشد       .پاها و زانوان موازی نباشند و زانو ها در راستای مچ پا نباشد  دست ها از عرض شانه باز تر و بازوها

ستون مهره ها به صورت    و مچ ها، آرنج و بازوها در یک راستا نباشند.دست ها بدون کنترل روی زمین انداخته شود    خم شده باشند.

عضله ران انقباض  پایی که بالا آمده عمود به زمین نیست و در راستای زانو و ران قرار نگرفته است      یکنواخت به عقب خم نشده باشد     

 ندارد و انگشت پا پوینت نشده است.

 (0ا روی زمین قرار میگیرد و هر دو دست مچ پا را میگیرد. )مهارت های بیشتر: ساعد ه+ 

  :مهارت ها کمتر (0پایین آمدن به سمت زمین پس از قرار گرفتن در وضعیت حرکت-)   ( 0بالا آمدن از سطح زمین-        )  بالا آمدن

 (-0پاشنه از زمین )

 .حالت های نمایشی: ندارد 
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FULL CAMEL 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که روی زانوان تعادل خود را حفظ میکند به عقب خم شده و بین دست ها و پاها و نیز پاها و

 ماس برقرار نماید.سر ت

 اجرای پیشنهادی : 

 ازه عرض لگن فاصله دارد و پنجه در راستای زانو روی زمین قرار دارد و نیمرخش به سمت داوران انو میزند در حالی که زانو ها اندورزشکار ز

لگن بالای زانوها    ه عقب خم میشود.صاف و به سمت عقب برگشته و ستون مهره ها ب اکف دست ها در کنار هم قرار دارد و بازوه    است.

با دست پاشنه ها کشیده میشود و سر به داخل و به    قرار دارد. بدون اینکه دست ها با زمین برخورد کند با تمام دست پاشنه ها گرفته میشود.

میکند. آرنجها کنار هم هستند و  کف پاها صورت را لمس   سمت باسن میآید سراسر ستون مهره ها به صورت یکنواخت به عقب خم میشود.

 روی زمین قرار میگیرند.

 خطاهای اختصاصی: 

 یکدیگر را لمس نمیکنند و و زانوها بیش از اندازه باز شده است. انگشتان پا   .لگن یا خیلی جلوتر از زانو است یا پشت زانو فرو رفته است     پا

آرنج ها زمین     (-1دست زمین را لمس میکند )    شت و یا آرک کف پا گرفته شده است.فقط توسط نوک انگشتان گرفته شده است یا فقط انگ

 یکنواخت نبودن خم به عقب در طول ستون مهره ها تمام صورت پا را لمس نمیکند         آرنج ها یکدیگر را لمس نمیکنند.   را لمس نمیکند     

  بیشترمهارت های : (1.1+ر هم و آوردن صورت جلوی پاشنه یا جلوتر )نگه داشتن زانوها کنا      ،انجام چهارمین مرحله حرکت، گرفتن زانوها

   +(0آوردن چانه و سینه روی زمین و نگاه بین زانوان )

 : گرفتن جلوی ران برای کمتر خم شدن ستون مهره ها به عقب در مهارت های کمترFULL CAMEL . (0-) 

 .حالت های نمایشی : رها کردن دستها در مرحله چهارم حرکت    مس کند. نوک انگشتان به آرامی زمین را ل 
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FULL COBRA 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

  واستخوان لگن روی زمین است پاها سر را لمس کند.حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید به عقب خم شود و در حالی که ران ها 

 اجرای پیشنهادی : 

.ورزشکار روی زمین دراز میکشد در حالی که نیمرخش به سمت داوران است      دست ها روی زمین و زیر شانه ها قرار دارد در حالی که

یک به هم و به صورت کشیده روی زمین است، حداکثر فاصله بین تا جایی که ممکن است پاها نزد    انگشتان دست ها به سمت جلو قرار دارد.

سر و سینه را از روی زمین بلند کرده به عقب خم شده  در حالی که ران ها     پاها اندازه عرض لگن میباشد بالای پا روی زمین خوابیده است.

کف پاها بالای سر را لمس میکند و     درجه خم شده است. 91شانه از گوش فاصله دارد و آرنج تا زاویه    واستخوان لگن روی زمین است.

 انگشتان پا در محل رویش موها قرار دارد و قسمت داخلی پا آن را لمس میکند.

خطاهای اختصاصی : 

.کف دست ها روی زمین صاف نباشد و یا خیلی جلوتر از شانه ها باشد   .انگشت دستان رو به سمت جلو نباشد    م خیلی فاصله داشته پاها از ه

شانه ها    ستون مهره ها به صورت غیر یکنواخت به عقب خم شده باشد. انگشتان پا جمع شود.       باشد و بیشتر ار عرض لگن باز شده باشد.

 پاها به صورت کامل سر را لمس نکند به طور مثال انگشتان پا پشت سر را لمس میکند. به گوش نزدیک شود.  

 ای اضافه حرکت: مهارت ه .(0)ران ها و زانوها را کنار هم قرار دهد، ناف روی زمین قرار دارد و تمام کف پا سر را لمس میکند+  

 ( 1/1مهارت های کمتر: قرار دادن پاها زیر چانه با استفاده از دست ها-)    استفاده از انگشتان پا برای رفتن به حرکت با فشار دادن آنها به

 (-0صاف کردن بازوها با فشار دادن کف دست ها به زمین )     ( -0زمین )

  :حالت های نمایشی .استفاده نکردن از دست ها برای رفتن به حرکت       .قرار دادن پاها زیر چانه بدون استفاده از دست ها  رها کردن

 دست ها در حرکت و آوردن آنها به طرفین  
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LOCUST SCORPION 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 .حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید به عقب خم شود درحالی که در یک سوم بالایی بدن در قسمت جلو تعادل دارد و پاها سر را لمس میکند 

 اجرای پیشنهادی : 

 ه داوران رو شکم دراز میکشد.   خ بورزشکار در حالت نیمر  دست ها کاملا صاف زیر بدن قرار میگیرد در حالی که اندازه عرض شانه باز است

پاها کنار هم و صاف و کشیده است، هردو پا را بالا آورده تا به زمین عمود شوند،    و کف دست ها رو به زمین است و شانه از گوش فاصله دارد

ان انقباض دارد و ستون مهره ها به عقب خم شده است.  پاها و ران ها کنار هم نگه داشته شده است، زانوها را خم کرده و در حالی که عضلات ر

 وزن روی شانه و بازوها یکسان تقسیم شده و روی گلو و چانه نیوفتاده است.   کف پاها سر را لمس میکند.

 کف پاها تاج سر را لمس نمیکند. خطاهای اختصاصی : 

      .زیر بازوها یا کف دست ها با زمین فاصله افتاده است      پاها کنار هم نیست .شانه ها به سمت گوش ها خم شده است     پاها منقبض

ن وز پشت به صورت یکنواخت به عقب خم نشده است.        ران ها و زانوها از هم جدا شده اند. نیست و به سمت جلوکشیده نشده است.    

 روی گلو و چانه افتاده است.

 (.1/1مهارت های بیشتر: نگه داشتن زانوها و ران ها کنار هم در حالی که پاها روی زمین است و جلوی صورت را لمس میکند+)     پاها به صورت

 +(0صاف بالا سر کشیده شده و کف پا زمین را لمس میکند.)

  (-0زانوها زمانی که پاها از زمین بلند میشود. )مهارت های کمتر: پاهای جدا از هم و خم شدن 

  :حالت های نمایشی .پاها روی زمین است و کنار صورت را لمس میکند   .تعادل تنها روی شانه ها و بازوها است و آرنج ها تا شده است 
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SPLITS - WITH BACKBEND 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 .حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید به عقب خم شود در حالی که پشت پای جلویی و جلوی پای عقبی روی زمین باشد 

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

   .سمت راست ورزشکار به طرف داوران باشد لو کشیده میشود و پای چپ به عقب میرود، پشت پای راست و پشت پای راست صاف به ج

 زانوی آن باید روی زمین باشد و پنجه پا به جلو پوینت است، روی ران و روی زانوی پای چپ از عقب روی زمین و پنجه پا به عقب پوینت شده

دست ها به سمت بالا کشیده شده     ا صاف نگه داشته است.ستون مهره ه هر دو استخوان لگن در یک راستا و روی زمین است.      است.    

 مچ پای چپ توسط هر دو دست و سپس به سمت عقب کشیده میشوند تا ستون مهره ها بتواند به صورت یکنواخت به سمت عقب خم شود.  

 به صورت همزمان گرفته شود.

 خطاهای اختصاصی: 

      پاها پوینت نباشد  ران ها انقباض نداشته باشند.     پاها صاف نباشد و .استخوان های لگن در یک راستا نباشد    یک یا هر دو استخوان لگن

سختی در گرفتن مچ پای عقب وجود داشته باشد مثلا یکدست زودتر پا را لمس  دست ها به مچ پا نرسیده باشد.      با زمین در تماس نباشد.    

دو طرف ستون مهره ها یکسان به عقب خم  نشده     ن مهره ها به صورت یکنواخت به عقب خم نشده باشد.ستو   کند و یک دست دیرتر.   

 است چون به یکی از دو سمت کج شده است. 

 .مهارت های بیشتر: ندارد 

 ( .1/1مهارت های کمتر: انگشتان پای عقب هنگام گرفتن مچ پا ، به زیر جمع شده باشد- ) 

 ی : ندارد.حالت های نمایش 
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STANDING BOW PULLING 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 ی آید و الا محالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید عضلات پای ایستاده را منقبض کرده تا زانوی آن قفل شود و پای دیگر به صورت کشیده ب

 با دست هم جهتش نگه داشته میشود.

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

         .ورزشکار در حالی که نیمرخ سمت راستش رو به داورهاست صاف می ایستد   نگاه رو به روست، همزمان که پای راست را از قسمت

عضلات پای چپ که تکیه گاه است به طوری انقباض دارد  به سمت بالا کشیده میشود.     ی چپ انگشت گرفته شده است، بازو داخلی مچ پا با پنج

ن میرود تا شکم بدن انقدر پایی  به سمت عقب و بالا میرود.  دن به سمت جلو کشیده شده و پای راستهمزمان ب که زانوی چپ قفل میشود   

 ده شده به طوری که چانه، شانه را لمس میکند، سر بالا و مستقیم و نگاه رو به روست.     به جلو کشی چپدست  و سینه موازی زمین شود.    

 شیده است و آنقدر بالا کشیده میشود تا با پای چپ در یک خط قرار گیرد، انگشتان پای راست پوینت به سمت بالاست.کپای راست صاف و 

 خطاهای اختصاصی: 

 ( 0گرفتن نادرست پا-     ) پایینی از پا گرفته شود.      تقسم  .انگشتان دست جدا از هم هستند         .بین شانه و چانه فاصله است  بدن به

بالا بردن پا از عقب به صورت صاف و کشیده نیست، کسر نمره بر حسب درجه    پنجه پا پوینت نیست. (       -0اندازه کافی پایین نیامده است.)

 ( شروع میشود. - 1/1خم شدن پا از )

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 .مهارت های کمتر: ندارد 

 .حالت های نمایشی: ندارد 
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DANCER 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 دل خود را حفظ کند و پای دیگر را به سمت سقف کشیده، به سمت عقب خم شود و با هر حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید روی یک پا تعا

 دو دست پای بالایی را بگیرد.

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

      .ورزشکار در حالی که نیمرخ سمت راستش رو به داورهاست صاف می ایستدفل میشود.    عضلات پای چپ انقباض دارد پس زانو چپ ق 

ورزشکار پای چپ را از بیرون میگیرد و کف دست رو به سقف است و همزمان دست چپ را بالا می آورد و صاف کشیده کنار گوش قرار میدهد.    

 .پای راست را صاف به سمت سقف کشیده میشود، و بدن پایین میآید تا جایی که شکم و قفسه سینه موازی زمین شود     عقب رفته بازوی چپ

با صاف  ج شود.     و زانو خارمیشود بدون اینکه از راستای لگن تا پای راست را بگیرد، بالا تنه در راستای لگن است، پای راست بیشتر به بالا کشیده 

وان مچ را نزدیک استخشدن پای راست فاصله ای بین پای راست و پای چپ که تکیه گاه است ایجاد میشود، بازوها هم صاف میشود با دستهایی که 

 چانه  موازی زمین و سر بین بازوان است. با پنج انگشت در هم قفل شده گرفته اند.   

 خطاهای اختصاصی : 

 ( 1پای تکیه گاه منقبض نیست-     ) (0شکم موازی زمین نیست-    ) .بالاتنه چرخیده است    پایی که بالا رفته و لگن همان پا به بیرون چرخیده 

( شروع  - 1/1پای بالا صاف و محکم نیست کسر نمره بر حسب درجه خم شدن پا از )  در یک خط نیستند و فاصله ندارند  ران و زانو است    

(    -0سر بین بازوها نیست ) بازوها به صورت یکسان نیست و انگشتان از هم جدا شده است.       گرفتن پا از زیر مچ انجام شده است   میشود. 

 .چانه موازی زمین نیست 

 ( .0مهارت های بیشتر:  همزمان که پا بالا میآید با دو دست مچ پا گرفته شود )+ 

 (.1/1مهارت های کمتر: پایی که بالا آمده از بیرون گرفته نشده و کف دست رو به بالا نیست-) 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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FULL BOW  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 سر را لمس کند.نها روی شکم نگه داشته، هر دو پا، حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که به عقب خم شده و تعادل خود را ت 

 اجرای پیشنهادی   : 

  ست ورزشکار روی شکم دراز میکشد.   ا نیمرخ مقابل داوراندر حالی که گرفته  در حالی که کف دست ها رو به زمین استپا گشت شست ان

که هر دو پا بالا  همزمان قرار دارند    پا گشت شست و انگشت دوم قرار میگیرد و بقیه انگشتان بیرون انگشت شستمیشود، انگشت اشاره بین ان

شانه ها چرخیده  وزن روی مرکز شکم انداخته شده است.    می آید بالا تنه از زمین جدا شده سر به عقب میرود و نگاه به انگشتان پا است    

نوها و مچ دست ها آرنج ها کنار هم است، زا و آرنج ها به جلو خم شده است، و انگشتان شست به سمت گوش ها پایین کشیده شده است.     

 .در یک خط و موازی زمین است و مچ دست ها صاف است

 خطاهای اختصاصی : 

   .پاها و بالاتنه در زمان های مختلف بالا بیایند     .پاها بیش از حد باز شده باشد  وزن یا به عقب رفته و روی استخوان لگن افتاده یا جلو رفته

سر به اندازه کافی به عقب خم   زانوها، آرنج ها و مچ ها در یک خط نیستند.   وها موازی زمین نیست    زان و روی دنده ها افتاده است   

 نشده است.   

 .مهارت های بیشتر: ندارد 

 (-1) مهارت های کمتر: گرفتن پاها از بیرون پا 

 .حالت های نمایشی: پاها زیر چانه می آید و دست ها پاها را رها میکند 
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FULL WHEEL  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که به عقب خم شده است با بازوهایی که باز شده و چرخیده و دست هایی که پاها را گرفته

 است از زمین بلند شود

 اجرای پیشنهادی : 

    .نیمرخ به سمت داورها و تا جایی که میشود پاها به هم چسبیده است  پاها موازی یکدیگر و پنجه پا رو به رو و زانوها در راستای پنجه پا

ت ها زمین را لمس دست ها و بازوها را به عقب کشیده و ستون مهره ها به عقب خم میشود، بازوها دیگر چرخیده نمیشود و دس میباشد.   

و پاها صاف  دست ها خارج مچ پا توسط دستها گرفته میشود، گرفتن باید با هر پنج انگشت با هم باشد و انگشت شست بالا قرار گیرد.   نمیکند   

 ها میرود، و کل ستون مهره ها به صورت یکنواخت به عقب خم شده است.میشود و سر بین بازو

 خطاهای اختصاصی : 

بیشتر ازعرض لگن باز باشد.  پاها    موازی نیست. پاها         بازوها چرخیده باشد     اشتباه گرفتن پاها     پاها و بازوها خم شده باشد  سر

 ستون مهره ها غیر یکنواخت خم شده است. به اندازه کافی به عقب برنگشته است.   

  :اها، ورزشکار بدون هیچ صدایی و با کنترل روی ساعد ها فرود میآید و سینه و چانه را روی بعد از صاف شدن دست ها و پ مهارت های بیشتر

پاها کنار     +( 0زمین میگذارد، در حالی که صورت رو به جلو و بین پاهاست و بدون اینکه دست ها را روی زمین بگذارد از حرکت باز میگردد. )

مچ و گرفتن است گرفتن مچ پاها بدون خم شدن بازوها و پاها  +(      1درجه با زمین است.) 91زاویه مچ پا در  یلگن کاملا بالا +(    0هم است)

 +(1)هردو پا به صورت همزمان باهم باشد 

 ( 0مهارت های کمتر: گذاشتن دست ها روی زمین در زمان استقرار در حرکت-)    ( 1گذاشتن دست ها روی زمین پیش از گرفتن مچ پا-) 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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REVERSE STRETCH 
 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 باشد. مینحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید به عقب خم شود در حالی که دست ها پاها را گرفته است و جلوی پا تا نوک انگشتان پا روی ز 

 اجرای پیشنهادی : 

 شکم دراز میکشد .     یدر حالی که نیمرخ ورزشکار رو به داورهاست رو  اینچ است و دست ها جلو بدن روی زمین کشیده  6فاصله ی بین پاها

مکان به بالا  خم میشود و با دستها از زانوها در صورت ا دست ها و بالا تنه را بالا کشیده و ستون مهره ها را به عقب خم کنید.      میشود    

تا جایی که ممکن است نگاه به فاصله ای دور در عقب باشد و پاها عقب، صاف روی زمین کشیده میشود، پاها  بیرون پا، مچ پا گرفته میشود.   

 کنار هم قرار دارد و جلوی پا صاف روی زمین است.    

 خطاهای اختصاصی: 

 اینچ است      6ز فاصله بین پاها بیش ا ها خم شده است   بازو  مچ پا گرفته شده است.      بالاتر از      .جلوی پا صاف روی زمین قرار ندارد

        .خم شدن ستون مهره ها یکنواخت نیست 

  :(  +1/1پاها کنار هم باشد )مهارت های بیشتر 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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SPLIT ARM  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 ا با هحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید تعادل خود را روی یک پا حفظ کند در حالی که پای دیگر آنقد بالا میآید تا به زمین عمود شود، بازو

 ل باز شود و ستون مهره ها به عقب برگشته است.به بغ

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

      نیمرخ سمت چپ رو به داورهاست     دست ها را بالای سر آورده و پای راست از ناحیه لگن و ران دارای انقباض است  بالا تنه به سمت

دست ها به پشت و بالا باز میشود، کف دست ها رو به  لگن پای چپ به عقب و بالا برده میشود.    جلو و پایین میآید و همزمان بدون چرخیدن 

نگاه رو به رو و چانه را بالا نگه دارید ستون مهره ها و شکم را پایین  د تا پاها کاملا از هم جدا شود.      یبالا بیاپا به طور پیوسته عقب و زمین و 

از بازوها استفاده میشود تا ستون مهره ها به صورت یکنواخت به عقب خم شود و قفسه سینه را بالا و عمود به  شود.     بیاورید تا موازی زمین 

 زمین نگه دارید، چانه موازی زمین است و هیچ فشردگی ای در مهره های گردنی نیست.

 خطاهای اختصاصی: 

     پای تکیه گاه منقبض نیست  سمت داورها چرخیده است    پا یا لگن بالایی به    پای عقبی به اندازه کافی باز نشده است  عضله های پای

 پشت به عقب خم نشده است. بازوها به صورت پیوسته به بالا و عقب نرفته است    عقبی منقبض نیست      

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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FULL STANDING BOW  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 احالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید روی یک پا تعادل خود را حفظ کند در حالی که عضلات ران منقبض است و پای دیگر بالا آمده و پا سر ر 

 میکند. لمس

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

         نیمرخ سمت راست رو به داورها باشد        .عضلات پای چپ انقباض دارد و این سبب قفل شدن زانو میشود  پنجه پای راست از قسمت

سمت سقف کشیده میشود در حالی که بازو کنار گوش خارجی گرفته میشود در حالی که کف دست رو به بالاست و همزمان بازوی چپ بالا به 

بازوی چپ به عقب میرود  شود تا شکم موازی زمین شود      یپای راست را به سمت سقف بالا بکشید و بدن تا جایی پایین کشیده م است      

یرون صاف بالا کشیده شود بدون اینکه زانو یا لگن به بتا پای راست را بگیرد، نیم تنه در راستای لگن است، حرکت ادامه پیدا میکند تا پای راست 

پای راست کاملا صاف میشود تا فاصله با پای چپ که تکیه گاه است مناسب شود و بازوها صاف میشود با دست هایی که نزدیک  کشیده شود    

که بالا آمده است زیر چانه قلاب میشود، هردو ران و  پنجه پای راست را استخوان مچ پا را با هر پنج انگشت قلاب شده در هم گرفته است     

 بازوها از بغل باز شده و انگشتان هر دو دست کنار هم است هر دو زانو باید از بغل در یک راستا باشد    

 خطاهای اختصاصی: 

      شکم موازی زمین نشده است      تنه چرخیده شده است مت بیرون باز و چرخیده شده است  لگن و خود پایی که بالا آمده به س  پایی

بازوها یکنواخت نیست و انگشتان از هم فاصله دارند      پایین تر از مچ پا گرفته شده است       که بالا آمده قفل نشده پس بین دو پا باز نشده     

 پاها زیر چانه قرار نگرفته است 

  (0دو دست همزمان با بالا آوردن پا )مهارت های بیشتر حرکت: گرفتن از مچ پا با هر+ 

 ( 1/1مهارت های کمتر حرکت: پایی که بالا آمده از بیرون پا گرفته نشده است-) 

 ( 1رها نکردن دست ها بعد از اینکه پا زیر چانه قرار گرفت-      ) ( 1اگر پا فقط روی سر قرار گرفته باشد-) 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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FETAL LOTUS  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 ار باید پاهای خود را در حالت لوتوس قرار دهد، در حالی که دست ها بین پاهاست و دست ها با سر در تماس حالت ماندن در حرکت: ورزشک

 است.

 اجرای پیشنهادی: 

     .روی زمین چهار زانو نشسته و نیمرخ به سمت داورهاست  پاها در حالت لوتوس قرار دارد و زانوها بیشتر به هم نزدیک شده است وانگشتان

میآید و به کمک دست ها تعادل حفظ میشود.      درجه بالا 11زانوها تا  پا بیرون از ران قرار داده شده تا حرکت لوتوس قوی تر اجرا شود.    هر دو 

 رنج از سمت دیگر خارج شده و بازو حرکت آزادانه دارد.     بین پای راست و پای چپ آورده و آ دست راست را از ی بین پا دست چپ را از

گرد شده و انگشتان سر پایین میآید، ستون مهره ها  رنج از سمت دیگر خارج شده و بازو حرکت آزادانه دارد.     چپ و پای راست آورده و آ

 تعادل روی استخوان نشیمنگاه رو به جلو انداخته شود. پشت سر قلاب میشود     

 خطاهای اختصاصی : 

 (-0یت لوتوس وارد شده باشد.)پای اشتباه )پای چپ( ابتدا در وضع   ( .1بازوها از بین پاهای اشتباه بیرون آمده باشد-      ) ز آرنج ها کامل ا

 گردی ستون مهره ها یکنواخت نباشد. دست ها در پشت سر شل باشد    پا بیرون نیامده باشد      

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 یشی: نداردحالت های نما 
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FROG  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید پاهای خود را از هم جدا کند در حالی که دست ها زیر پاهاست 

 اجرای پیشنهادی    : 

   ن نشسته در حالی که پاها صاف است      صاف روی زمی      پاها اندازه عرض شانه باز میشود و  زانوها کمی به سمت بالا میآید  ورزشکار به

پاها و پاشنه ها به جلو  درجه دارد       11جلو خم میشود و بازوها زیر پاها میرود و از سمت خارج پاها بیرون میرود، قسمت داخلی بازو زاویه 

چانه رو زمین میآید و پاها فلکس میشود و عضلات ران  یده میشود و دست ها به بیرون و عقب رفته و بالای بازوها زیر زانوها میرود.     لغز

انگشتان دست باز و کف دست روی زمین خوابیده است، وزن رو به جلو  انقباض دارد و زانوها قفل میشود و پاشنه ها از زمین بلند میشود     

 نداخته میشود و باسن از روی زمین بلند میشودا

 خطاهای اختصاصی: 

        پاها بیش از حد باز یا بسته است  درجه باشد       11زاویه بین بازوها بیشتر یا کمتر از ه از روی زمین بلند شده باشد    چان  پاشنه ها

 باسن زمین را لمس کند زمین را لمس کند       

 ی بیشتر: نداردمهارت ها 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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GUILLOTINE 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 سر را بین هردو پا ببرد و دست ها باید در پشت بدن  ی هر دو پا ایستاده به سمت جلو خم شده وماندن در حرکت: ورزشکار باید رو حالت

 به هم وصل گردد.

 اجرای پیشنهادی 

     ورزشکار صاف میایستد در حالی که نگاه رو به روست و نیمرخش به سمت داوران است  پاها تقریبا اندازه عرض گن باز میشود و این فاصله

 هر دست پشت مچ پای سمت خودش میرود، خم شده و هر دو زانو نیز خم میشود.      به سمت جلو نباید از عرض شانه بیشتر شود.     

ار به طوریکه شانه ها پشت زانوها قر به سمت پاها هل میدهدرا انگشت شست داخل مچ پا و بقیه انگشتان بیرون مچ پا قرار میگیرد و بالا تنه 

دست ها لگن را به سمت  هم رسانده میشود پس کف هر دو دست روی یکدیگر است.    دست ها پایین کمر قرار میگیرد، دست ها ب میگیرد      

پاها رو به جلو و یا کمی رو به داخل قرار  بالا و جلو میبرد و پاها صاف میشود به این ترتیب عضلات ران منقبض شده و زانو ها قفل میشود.      

 سر به سمت بالا و باسن است بنابراین در حالت نهایی حرکت پس سر موازی زمین خواهد بود میگیرد و لگن باید کاملا بالای مچ پا باشد.     

 خطاهای اختصاصی  : 

        پاها بیش از حد باز است         نگرفتن یا بد گرفتن دست ها  پس سر پایین تر از حالت موازی با زمین است کسر نمره بر حسب درجه

لگن در یک   ستون مهره ها به صورت یکنواخت خم نشده است       سمت پاها به بیرون رفته        وع میشود    ( شر - 1/1خم شدن سر از )

 خط با مچ پا نیست

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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RABBIT  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید روی قسمت جلویی پا رو به جلو خم شود در حالی که پاها را نگه داشته است 

 اجرای پیشنهادی: 

با هر  ار هم و روی پاها رو به زمین باشد  روی زانوها نشسته و پاها کن ورزشکار زانو میزند در حالی که نیمرخش به سمت داوران است    

شیده شده ک شست از بیرون پاشنه را گرفته و باقی انگشتان از داخل و شکم به داخلهمان سمت گرفته میشود به طوری که انگشت دست پاشنه 

پاشنه  ج سر هم زمین را لمس میکند      چانه به سمت قفسه سینه جمع میشود، به جلو خم شده و پیشانی زانوها را لمس میکنند و تااست      

کل ستون مهره ها از  بازوها صاف و آرنج ها قفل میشود و شانه از گوش دور میشود    به سمت سقف بالا رود       ها کشیده میشود تا لگن

 دنبالچه تا گردن انقباض دارد و ران ها باید در خط عمود به زمین قرار گیرد.

 خطاهای اختصاصی :  

 ( 1پیشانی زانو را لمس نکرده باشد-     ) ( 0گرفتن پاها نادرست است-       )  موقعیت سر خیلی جلوتر از پشت سر قرار گرفته    مچ ها خم

داخل  به شکم شانه ها به گوش نزدیک است      ستون مهره ها انحنای یکنواخت ندارد       ران ها عمود بر زمین نیست      شده است   

 کشیده نشده است

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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SLEEPING YOGI  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 الی که به پشت دراز کشیده است هر دو پایش در پشت سر باشد و دست ها از پشت باید به هم حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در ح

 متصل باشند.

 اجرای پیشنهادی: 

    چهار زانو روی زمین نشسته و نیمرخ به سمت داورها باشد  روی زمین دراز کشیده و تیغه ی شانه ها از زمین بلند میشود و هر دو پا باهم

دست ها را دور بدن برده و هر ده انگشت در پشت کمر به هم قلاب میشود      روی هم قرار میگیرد.      پشت سر رفته و مچ ها تا  بلند میشود

 بالا به سمت سقف است  اتقباض گردن رها کنید و نگاه 

 خطاهای اختصاصی  : 

      با زور و فشار زیاد پاها را به پشت سر بردن گرفته اند بلکه فقط انگشتان روی هم قرار دارندمچ ها روی هم قرار ن   پاها اصلا روی هم

شانه ها  دست ها به خوبی پایین کمر در هم قفل نشده اند      وقتی پاها به پشت سر رفت شانه ها زمین را لمس کند.     (    -1قرار ندارند )

کنواخت تقسیم نشده، وزن بیش از حد روی لگن افتاده و شانه ها از خط خارج شده وزن بدن به صورت ی کاملا از بین زانوها بیرون نیامده است   

 است

  روهم به حالت صلیب قرار میگیرد مهارت های بیشتر حرکت: در حالت خوابیده بدون کمک دست ها پاها به خوبی پشت سر میرود و مچ ها

(1/1)+ 

 مهارت های کمتر حرکت: ندارد 

 دحالت های نمایشی: ندار 

  

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت انعطاف 

 گروه حرکت خم به جلو



 Yoga.iri 

33 
 

SPLITS - WITH FORWARDBEND  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 پشت  یحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید ستون مهره ها را به سمت جلو خم کند و بین سر و پا تماس ایجاد کند، پشت پای جلو  و جلوی پا

 زمین را لمس میکند 

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

        ورزشکار در حالی که نیمرخ سمت چپ رو به داورهاست روی زمین مینشیند  پای راست را جلو و پای چپ به عقب کشیده  میشود، پشت

هر دو چپ هم باید روی زمین بوده و انگشتان پای چپ پوینت باشد      ساق و زانوی پای راست باید روی زمین باشد و بالای ران و زانوی پای

همزمان با هر دو  و میرود    لبازوها بالا کشیده شده و به سمت ج ستون مهره ها صاف         تیغه لگن در یک راستا روی زمین است      

 به قفسه سینه چسبیده و پیشانی زانوی راست را لمس میکند چانه  دست پای راست گرفته میشود و دست ها در هم قفل میگردد     

 خطاهای اختصاصی  : 

     انگشتان پا پوینت نیست      پاها صاف نیست و ران ها انقباض ندارد      دو تیغه لگن در یک راستا نیست  یکی یا هردو تیغه لگن روی زمین

 ران پای جلویی در حالت فلکس نیست زانوی پای جلو یی خم شده       سر پای جلویی را لمس نمیکند        نیست     

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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STANDING HEAD TO KNEE  

 بل داوراننیمرخ مقا: جهت اجرای حرکت 

 یحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید عضلات پایی را تکیه گاه است منقبض کند به این ترتیب زانو قفل میشود و پیشانی باید قسمتی از زانو 

 پای دیگر را که بالا آمده لمس کند.

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

ران می ایستد     ورزشکار صاف با نیمرخ سمت چپ رو به داو  نگاه رو به رو و پای راست از قسمت برآمدگی های کف پا گرفته شده در حالی

 پا بالا می آید و انگشتان پا به سمت داخل است و ران موازی زمین میشود  که دست ها زیر پا قلاب شده است و مچ ها صاف است     

  باشد این باعث میشود زانو قفل شود و وزن رو به جلو است و پا صاف و کاملا روی زمین عضلات پای چپ که تکیه گاه است باید کاملا منقبض

پای راست بالا آورده میشود و به جلو کشیده میشود و  شکم و دنده ها به داخل کشیده شده و ستون مهره ها به جلو خم میشود      است    

شانه ها به عقب  اشنه در راستای پا است پنجه ها به سمت صورت کشیده شده است   این سبب میشود که پا با ران منقبض موازی زمین شود، پ

چانه به داخل  آرنج پایین تر از عضله ساق پا میآید و بی حرکت نگه داشته میشود      و پایین کشیده شده است سینه بالا کشیده شده است   

 کشیده میشود و پیشانی روی زانو گذاشته میشود

 اختصاصی خطاهای  : 

  از حد مجاز  گرفتن پا بالاتر یا پایین تر       بالا یا پایین رفتن ران ها       عدم استحکام در گرفتن پا  پنجه ها فلکس نشده است  مچ ها خم

سینه پایین  نیامده است   پای کشیده به سمت جلو  قفسه سینه از بدن بیرون زده     شکم از حالت انقباض خود خارج میشود    شده است   

 (-0پیشانی روی زانو قرار نگرفته است ) آرنج ها زیر عضلات ساق پا نیست     شانه ها بالا کشیده شده    آمده است   

 مهارت های بیشتر حرکت: ندارد 

 مهارت های کمتر حرکت: ندارد 

 ثانیه در این حالت بماند 1اها با دست دستها رها شده و حالت های نمایشی: پس قرار گرفتن در حد نهایی حرکت و گرفتن پ 
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TORTOISE - FULL/LIFTING  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت 

 ا فشار آورده و بدن پایین آمده و صورت روی زمین قرار میگیرد.حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید دو پایش پشت سر باشد، روی بازوه 

 اجرای پیشنهادی : 

    ورزشکار روی زمین چهارزانو و به صورت نیمرخ به سمت داوران مینشیند  پاها یا به صورت تک تک یا هر دو همزمان به پشت سر میرود 

رد تمام بدن از روی زمین بلند میشود، عرض شانه از هم فاصله دا لی که دست ها اندازهدر حا مچ پاها و زانوها روی هم پشت شانه قرار دارد.   

باسن به سمت بالا کشیده میشود و این باعث میشود بدن موازی زمین شود، سر و لگن در یک راستاست و موازی زمین است، این وضعیت حداقل 

با صاف کردن پاها     و بدن پایین میآید تا سر و باسن به زمین زمین را لمس کند آرنج خم و چانه به سینه میچسبد باید یک ثانیه حفظ شود  

برای خارج شدن از حرکت به عقب فشار آورده، باسن  دست ها پشت کمر رفته و دست ها در هم قلاب میشوند    آنها از زمین جدا میشوند   

 روی زمین قرار گرفته و دست ها رها میشود

 یخطاهای اختصاص  : 

 با زور و فشار پاها پشت سر قرار گیرد    (پاها اصلا روی هم -0مچ ها روی هم قرار نگرفته اند بلکه فقط انگشتان روی هم قرار دارند   )

بالاتر باسن انقدر بالا نیامده که در یک خط با سر قرار بگیرد)اگر باسن  (   -0در حرکت آرنج ها قفل نیست) در وضعیت لیفت (    -1نیست)

پاها زمین را  فرود آمدن روی زمین راحت و مستحکم نیست   در حد نهایی حرکت بدن موازی نیست با زمین   قرار گیرد قابل قبول است(  

برای برگشت ازحرکت به عقب فشار  (  -0دست ها پشت کمر به هم قلاب نمیشود) (    -0چانه به سینه نمیچسبد ) (    -0لمس میکند)

 ( -0در وضعیت بالای حرکت سر و باسن در یک خط بالا نیامده اند) (   -0ردن)نیاو

  :مهارت های بیشتر 

 ( 1/1بدون کمک دست ها پاها به خوبی پشت سر میرود و مچ ها روهم به حالت صلیب قرار میگیرد   )+  پاها از قسمت عضله ساق به راحتی

 (+0د)پشت سر قرار گرفته و سر آزادانه حرکت میکن

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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BOUND LOTUS  

 داوران: رو به جهت اجرای حرکت  

  وضعیت لوتوس قرار دهد و در پشت بدن دست ها پا ها با هم در ارتباط باشدحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید پاها را در 

 اجرای پیشنهادی : 

  باشد    رو به داورانروی زمین در حالت چهار زانو نشسته و انگشتان پا انوها بیشتر به هم نزدیک میشود و حالت لوتوس در آمده و ز پاها به

بازوی چپ به پشت میرود و تمام انگشتان دست چپ انگشت شست پای چپ را  س مستحکم تر شود   خارج از ران قرار میگیرد تا وضعیت لوتو

هردو زانو روی زمین قرار میگیرد     بازوی راست به پشت میرود و تمام انگشتان دست راست انگشت شست پای راست را میگیرد     میگیرد    

  ها صاف و نگاه رو به روست   چانه بالا آمده شانه ها در یک خط ستون مهره 

 خطاهای اختصاصی  : 

 (اول وارد لوتوس میشود )(        -0پای اشتباه )پای چپ     وضعیت لوتوس محکم نیست و انگشتان از ران ها بیرون نیامده است  گرفتن یک یا

شانه ها در یک  ر انقدر بالا نیامده که نگاه رو به رو شود  س ستون مهره ها به طرفین یا به جلو خم شده است    هر دوپا از بین رفته است   

 راستا نیست

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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COWFACE  

 داورانرو به : جهت اجرای حرکت 

  در حرکت: ورزشکار باید یک پا را روی پای دیگر انداخته و یک دست از بالا و دست دیگر از زیر به پشت رفته و یکدیگر را بگیرند حالت ماندن

 و هر دو طرف لگن روی زمین باشد 

 دستورالعمل های سمت راست(: اجرای پیشنهادی( 

     صورت رو به داورهاست پ قرار میگیرد   و آمده و پای راست روی پای چلدست ها ج  فاصله بین زانوها از بین رفته و مفاصل هر دو زانو

بازوی چپ بالا  باسن در بین پاشنه ها و روی زمین قرار میگیرد بنابراین پاشنه ها دو طرف لگن را لمس میکنند    در یک راستا قرار میگیرد   

هر دو آرنج عمود و در یک خط هستند     و هر دو دست یکدیگر را میگیرند    دست راست از پایین به پشت سر رفته میآید و پشت سر میرود   

   سر و سینه بالا آمده تا نگاه رو به رو باشد 

 خطاهای اختصاصی  : 

    مفاصل زانوها در یک راستا نباشد     بین مفاصل زانوها فاصله باشد ن روی زمین نیست    باس د دارد     بین پاشنه و لگن فاصله وجو 

سر خیلی پایین است و  قفسه سینه بالا نیامده است      آرنج ها در یک خط نیست       بازوی بالایی نسبت به زانویی که بالاست اشتباه است     

ست و پای مخالف استفاده اگر د گرفتن پا توسط انگشتان ضعیف است یا فقط با نوک انگشتان دست پا گرفته شده است    نگاه رو به رو نیست    

 نشده باشد

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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FOUR ANGLE  

 داورانرو به : جهت اجرای حرکت 

 بیاورد در حالی که بازوی همان سمت زیر ساق پا قرار دارد، دست مخالف بالای سر رفته و  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید یک پا را بالا

 دست ها یکدیگر را لمس میکنند.

 دستورالعمل های سمت راست(: اجرای پیشنهادی( 

   صاف رو به روی داور نشسته، پای چپ خم میشود و پنجه به عقب پوینت شده و لگن سمت خود را لمس میکند وی چپ به سمت مرکز زان

پای راست بالا آمده و دست راست زیر ساق را میگیرد، پس در این حالت داخل آرنج راست زیر  آورده شده و هر دو باسن روی زمین است    

دست ها      پای راست سمت بدن کشیده میشود و زانو و پای راست در یک راستا قرار میگیرند و با بدن و زمین موازی هستند  زانو است    

 سر بالا و نگاه رو به روست کف دست ها به سمت سر چرخیده میشود      در هم قلاب و فقط انگشتان شست با هم مماس هستند     

 خطاهای اختصاصی  : 

    پنجه به سمت عقب پوینت نیست یا پاشنه لگن را لمس نمیکند      زانو در مرکز بدن قرار نگرفته است نو موازی زمین نیست   پا و زا 

 سر بالا و نگاه رو به رو نیست انگشتان کاملا در هم قفل نشده اند    

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

  حالت های نمایشی: ندارد 
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LEG BEHIND HEAD 
 رو به داوران: تجهت اجرای حرک 

 .حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید یک پایش را پشت سر خود نگاه دارد 

 دستورالعمل های سمت راست(: اجرای پیشنهادی( 

      ورزشکار چهارزانو رو به روی داورها مینشیند       .پای راست از زمین بلند و گرفته میشود  زانو زانوی راست پشت شانه رفته بنابراین

پای راست را پایین کشیده میشود و  کاملا رو به بیرون است و هیچ فاصله ای بین زانو و شانه وجود ندارد و پا کاملا پشت سر قرار میگیرد.     

تیغه لگن روی زمین هر دو  و انگشتان پا قرار میگیرد.     پا را پشت سر آورده، زانو در یک خط با شانه ها سر بلند شده و نگاه رو به روست     

شکم باید به تو کشیده شود و پای در  قرار دارد و بالاتنه به صورت قائم درآمده و دست ها در جلوی بدن به صورت نیایش قرار میگیرد.     

 جای خود ثابت باشد  

 خطاهای اختصاصی  : 

 ر آزادانه حرکت نمیکند.    سر به اندازه کافی بلند نشده که نگاه بتواند رو به رو باشد، بنابراین س   زانوی بالایی کاملا به سمت خارج نیست 

 ستون مهره ها صاف نیست    یکی از دو طرف لگن روی زمین نیست      بین زانو و شانه فاصله باشد     

  :مهارت های بیشتر   (1/1) یاید، ولی پشت میتواند به سمت جلو بپا به راحتی بدون کمک دست به پشت سر میرود+     پشت  پا به راحتی

 (+0و پاشنه شانه را لمس میکند بدون استفاده از دست ها و یا خم شدن به جلو یا هر حرکت اضافه دیگر ) سر میرود

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 

  

 ضریب سختی حرکت 1

 ویژگیهای حرکت انعطاف

 گروه حرکت کششی
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SPLITS - STRAIGHT  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 حالت ماندن در حرکت: پشت پای جلویی ورزشکار و روی پای پشتی ورزشکار باید روی زمین قرار گیرد 

 دستورالعمل های سمت راست(: اجرای پیشنهادی( 

     با نیمرخ سمت چپ رو به داورها مینشیند صاف پای راست یای چپ به پشت میرود ، پشت ران و زانوپای راست به جلو کشیده میشود و پ 

    روی زمین قرار میگیرد و پنجه ها به جلو پوینت میشود پای چپ روی ران و زانویش باید صاف رو زمین قرار گیرد و پنجه به پشت پوینت باشد

     هر دو تیغه لگن روی زمین قرار دارد     ستون مهره ها صاف نگه داشته میشود   بازوها صاف به بالا کشیده میشود و کف دست ها و هر

 پنج انگشت رو به یکدیگر و در تماس هستند

 خطاهای اختصاصی  : 

     پنجه ها پوینت نیست        پاها صاف نیست و ران ها انقباض ندارد  گن در یک راستا نیست    لدو تیغه  یک یا هر دو طرف لگن روی زمین

 دست ها و انگشتان یکدیگر را لمس نمیکنند ازوها صاف نیست        ب نیست      

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 1

 ویژگیهای حرکت انعطاف

 گروه حرکت کششی
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BIRD OF PARADISE  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

 دن در حرکت: ورزشکار باید روی یک پا بایستد و پای دیگر را بیش از حد موازی زمین بالا بکشد، دست ها باید  پشت و زیر پای کشیده حالت مان

 را بگیرند و از پشت با هم در تماس باشند. 

 اجرای پیشنهادی: 

 ،پاها صاف، زانوها قفل شده و دست ها به شکل نیایش جلوی  صاف ایستاده و پاها اندازه عرض لگن باز و پای راست زیر لگن راست قرار میگیرد

به جلو خم شده و پاها همچنان صاف است، دست راست زیر پای راست میرود و دست چپ پشت قرار میگیرد در  قفسه سینه قرار میگیرد    

 چپ با بازوها احاطه میشود       و حالی که کف دست چپ رو به بیرون است با دست راست محکم مچ دست چپ گرفته میشود و سمت راست

عضله پای  پای راست خم و بالا میآید به طوری که عضله چهار سر رو به پشت و عقب بدن قرار بگیرد و پای راست شانه راست را لمس کند  

کم به ا با پشت صاف و شراست منقبض و این سبب قفل شدن زانوی راست میشود و پنجه پای راست پوینت است، هردو تیغه لگن در یک راست

 چانه موازی زمین و نگاه رو به روست داخل کشیده شده است     

 خطاهای اختصاصی  : 

    پای تکیه گاه منقبض نیست    پای کشیده شده منقبض و صاف نیست    ستون مهره ها صاف نیست و به جلو خم شده است  شانه ها گرد

 دو تیغه لگن در یک خط نیست    شانه ها در یک خط نیست     ران کشیده شده فاصله وجود دارد      بین بدن و شده و قوز کرده است   

 پای تکیه گاه صاف نیست   

 (0و خم شود و صاف نگه داشتن کل هر دو پا )لمهارت های بیشتر: گرفتن پای راست با هر دو دست بدون اینکه به ج+ 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 ای نمایشی: نداردحالت ه 

                                          

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت انعطاف و تعادل

 گروه حرکت کششی
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SPLITS - SIDE  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 ی که بدن رو به جلو آمده و تحت کشش استحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید پاها را به دو طرف رو به بیرون باز کند در حال 

 اجرای پیشنهادی:         

  نشسته       نیمرخ مقابل داورانبا پشت صاف و      پاها تا جایی که میشود از هم فاصله میگیرد در حالی که پاها به سمت سقف کشیده شده است

 ه پس هر دو تیغه لگن با پاها در یک راستا قرار میگیرد     دست ها را جلو روی زمین قرار داده لگن را به سمت جلو هل داد  بازوها رو به جلو

پاها کاملا از هم جدا میشود به این ترتیب پاشنه ها هم در  روی زمین قرار میگیرد  انه، شانه، قفسه سینه وشکم( صاف کشیده شده و بالاتنه )چ

      یک خط با لگن قرار میگیرد و پاها صاف روی زمین است 

 خطاهای اختصاصی: 

     پشت صاف نیست   بین قسمت بالا تنه و زمین فاصله است     

 :مهارت های بیشتر   ( 1بدون اینکه دست ها زمین را لمس کند از حالت ایستاده پایین رفتن و به حالت ایستاده برگشتن )+ 

 (-0باید انگشت پای بزرگ گرفته شود )ف بین پاشنه ها و لگن( پاها کاملا از هم جدا نشود )یک خط صا مهارت های کمتر: اگر 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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STRETCHING  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 پاها را با هر دو دست نگاه دارد حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید بدن را به سمت جلو بکشد و 

 اجرای پیشنهادی: 

     در حالت پشت قائم و نیمرخ به سمت داورها نشسته و پاها کنار هم و کاملا به جلو کشیده میشود  با انگشت میانی و اشاره از بالای انگشت

و زانوها  ده میشود و هر دو پا کنار هم است، پاها کشیدهانگشتان پا به سمت بدن کشی بزرگ پا گرفته شود و کف دست ها رو به هم باشد    

آرنج  پشت کاملا صاف و کشیده و بالاتنه از پایین کمر به سمت جلو آمده     قفل است، پاشنه ها یا روی زمین یا کمی از زمین بلند شده است    

یین آمده و شکم روی ران ها قرار میگیرد، سینه روی زانو و سر بدن پا ها کنار بدن و در کنارعضله ساق پا قرار دارد و مچ ها صاف است   

 انگشتان پا را لمس میکند 

 خطاهای اختصاصی: 

 ( 0عضلات پا منقبض نیست و پشت زانو از زمین بلند شده است-     )     پشت ساق و پاشنه بیش از حد از زمین بلند شده است  مچ خم شده

 قفسه سینه بالاست    شکم از ران فاصله دارد      پشت صاف نیست      پاها از هم فاصله پیدا کرده است      پنجه فلکس نیست     است    

 نگاه پایین است صورت بلند شده      پیشانی در راستای انگشتان پا نیست       آرنج ها از زمین بلند شده است     

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 ر: نداردمهارت های کمت 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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ARCHER  

 درجه ای با داوران 11: زاویه جهت اجرای حرکت  

 ر ببردسمت سو یک پا را بالا آورده و به عقب،  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید پاهای مخالف را با دست ها بگیرد 

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

  درجه نسبت به داوران نشسته و پاها صاف باشد      11از طرف چپ با زاویه  درجه شود 91پای چپ را روی پای راست آورده تا زاویه آن   

 انگشت اشاره روی بقیه انگشتان پا قرار میگیرد  از بالای انگشت شست پای چپ با انگشت سوم، چهارم و پنجم دست راست گرفته میشود و  از

پای  بالای انگشت شست پای راست با انگشت سوم، چهارم و پنجم دست چپ گرفته میشود و انگشت اشاره روی بقیه انگشتان پا قرار میگیرد 

قفسه سینه  میکند و سر بالا نگه داشته میشود    چانه شانه سمت چپ را لمس  راست فلکس میشود به این ترتیب پاشنه از زمین بلند میشود    

آرنج راست بالا و عقب میآید  و آنقدر بالا میآید تا شست گوش راست را لمس کند   ه عقب کشیده میشود با پنجه پوینت، بالا میآید و پای چپ ب

 تا در یک خط با بازوی چپ قرار گیرد و شانه ها دریک راستا میباشد.

 یخطاهای اختصاص: 

     گرفتن پاها نادرست است     پاشنه زمین را لمس میکند      گوش و انگشت شست یکدیگر را لمس نمیکنند  بین چانه و شانه فاصله وجود

ستای بازو آرنج کشیده شده در را شانه ها در یک راستا نیست     بازوها در یک راستا نیست       سر در یک راستا با بازوها نیست    دارد   

 قرار نگرفته است

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 

  

 ضریب سختی حرکت 7

 ویژگیهای حرکت انعطاف و قدرت

 گروه حرکت کششی
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SHORT PERSON  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

 ده از دست ها تعادل خود را روی یک زانو و یک پا حفظ کندحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید بدون استفا 

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

    ورزشکار صاف در حالی که صورت رو به داورهاست می ایستد  گن سمت چپ بالا لبه کمک دست ها پای راست تا جایی که ممکن است جلوی

به سمت زمین خم میشود بدن از قسمت پایین ستون مهره ها  لوی سینه قرار دارد و نگاه به زمین است     نیایش ج لدست ها به شک میآید       

زانوی چپ خم میشود و روی انگشتان پا قرار گرفته و زانوی راست  و هر دو دست زمین را در جلوی بدن لمس میکند و پای چپ صاف است       

پای چپ چرخیده میشود و زانو به بیرون میرود تا به کنار اشاره نماید، پاشنه چپ کنار زانوی راست روی  مستقیما روی زمین قرار میگیرد    

یک دست بالا میآید در جلوی قفسه سینه و لگن به جلو فشار داده میشود تا لگن در  زمین قرار میگیرد و بین پاشنه و زانو تماس وجود دارد   

قفسه سینه را بالا کشیده ، پشت صاف، سر بالا و  دست دیگر بالا میآید تا وضعیت نیایش را کامل کند      یرد    یک خط بالای پاشنه و زانو قرار گ

 نگاه رو به رو میشود .

 خطاهای اختصاصی  : 

 به سمت کنار کشیده نشده باشد  انگشتان یا زانو کاملا   و برقرار شود   پاشنه جلوی زانو قرار نگرفته که بتواند تماس یین آن د  ستون مهره

 تمرکز نگاه روی زمین باقی  میماند و بالا نمیآید    ها صاف نیست   

 :مهارت های بیشتر حرکت     ( 1/1پایین رفتن بدون استفاده از دست ها      )+ ( 0اگر پاشنه پا صاف روی زمین قرا گیرد   )+ 

 مهارت های کمتر حرکت: ندارد 

 یشی: بالا آوردن بازوها بالای سرحالت های نما 
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SIDE ANGLE  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید روی یک پا و دست مخالف آن تعادل خود را حفظ کند )مثلا پای چپ و دست راست( با پای کشیده ای

 بالاتر از حالت موازی با زمین است، دستی که برای حفظ تعادل استفاده نمیشود باید با پای کشیده شده در تماس باشد که

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

  صاف ایستاده، پاها کنار هم، بازوها بالا کنار سر ن میشود و کف دست ها رو پای راست به سمت راست میرود، دست پایین آمده موازی زمی

شانه راست  زانوی راست خم شده و  بدن به سمت راست و پایین میآید    پای راست به سمت راست و خارج چرخیده میشود   به زمین 

با دست چپ رو به جلو خم شده و  جلوی زانوی راست قرار میگیرد و آرنج جلوی ساق پاست، دست پشت پاشنه و انگشتان رو به بیرون است    

دست راست به زمین فشار میآورد همزمان با دست چپ پای راست به پشت تیغه شانه  و مچ دست صاف  از بیرون پاشنه راست گرفته میشود   

راست قفل میشود و پنجه راست پوینت میشود    یلگن به جلو و بالا کشیده شده و عضله پای راست منقبض شده و زانو راست کشیده میشود   

   قفسه سینه باز و سینه و لگن را موازی نگه داشته، پشت صاف، آرنج چپ رو به بیرون و پای چپ صاف روی زمین  چانه کنار شانه چپ و نگاه

 درجه نسبت به مرکز بدن دارد 91بدن را در خط مایل با زمین کشیده نگه داشته در حالی که بازوی راست زاویه  بالا   

 خطاهای اختصاصی  : 

    پایی که تعادل روی آن است صاف روی زمین نیست    دستی که تعادل روی آن است صاف روی زمین نیست پای تعادل مستقیم به جلو

دست بالا از پشت پای کشیده، هرجایی را غیر از پاشنه گرفته  لگن پایین تر از آرنج دست تعادل است    به عقب رفته    لگن اشاره نمیکند    

صورت برای داوران  بازوی تعادل عمود بر مرکز بدن نیست    پای کشیده شده صاف نیست      درجه نباشد   91زاویه آرنج بالا  د  باش

چرخیدن به یک طرف بدن  انگشتان پوینت نباشد    شکم داخل کشیده نشده است    پای بالا دقیقا پشت تیغه شانه نیست  مشخص نباشد    

 نمره کسر میشود( -0تا  -1/1شدت چرخیدن از )بسته به 

  :مهارت های بیشتر   انجام حرکتSIDE ANGLE - COMPASS (0      )+  رفتن به حرکتSIDE ANGLE - SHIVASANA (1/0)+ 

 مهارت های کمتر: ندارد 

  مایشی: نداردحالت های ن 
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SIDE ANGLE - COMPASS  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید روی یک پا و دست مخالف آن تعادل خود را حفظ کند )مثلا پای چپ و دست راست( با پای کشیده ای

 فاده نمیشود نباید با پای کشیده شده در تماس باشدکه بالاتر از حالت موازی با زمین است، دستی که برای حفظ تعادل است

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

       مثل ورود به حرکت زاویه کناری     پای بالایی رها شده و پای راست پشت شانه قرار میگیرد، بدون آنکه پا خم شود یا به پایین سقوط کند

 به مرکز بدن عمود است     ود وبازوی چپ صاف بالا کشیده میش 

 خطاهای اختصاصی: 

    پایی که کشیده شده است خم شود  ،پایی که کشیده از موقعیت اصلی خود سقوط کندبعد از رها کردن دست 

 نداردمهارت های بیشتر : 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 

 ضریب سختی حرکت 7

 ویژگیهای حرکت تتعادل، انعطاف، قدر
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SIDE ANGLE - SHIVASANA 
 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید روی یک پا و دست مخالف آن تعادل خود را حفظ کند )مثلا پای چپ و دست راست( و پایی که بالاست

 باید پشت سر قرار گیرد

 1 دستورالعمل های سمت راست(:: )اجرای پیشنهادی 

پس زانو از پهلو کاملا به بیرون  ،مثل ورود به حرکت زاویه کناری وارد حرکت شده، زانوی راست پشت شانه آورده میشود :   Aدستور عمل 

جلو شود، پا  تا نگاه رو بهمیرود، بدون هیچ فاصله ای بین زانو و شانه و پا پشت سر قرار میگیرد. پای راست پایین کشیده میشود، سر بلند شده 

بنابراین زانو در یک خط با انگشتان پا و بالای شانه قرار میگیرد و سر حرکت آزادانه دارد. بازوی چپ رها و به سمت بالا میآید تا  ،پشت سر میآید

 حرکت کند. جایی که عمود بر بدن قرار گیرد، چانه به شانه مماس و نگاه بالا میرود و سر همچنان آزادانه میتواند

: رو به داورها صاف نشسته، زانوی راست پشت شانه میرود بنابراین زانو از پهلو کاملا به بیرون میرود، هیچ فاصله ای بین زانو Bدستور عمل 

آید بنابراین یپای راست پایین کشیده میشود، سر بلند شده تا نگاه رو به جلو شود، پا پشت سر موشانه وجود ندارد و پا پشت سر قرار میگیرد. 

ت مزانو در یک خط با انگشتان پا و بالای شانه قرار میگیرد و سر حرکت آزادانه دارد، دست راست به زمین فشار میآورد بازوی چپ رها و به س

 کند.بالا میآید تا جایی که عمود بر بدن قرار گیرد، چانه به شانه مماس و نگاه بالا میرود و سر همچنان آزادانه میتواند حرکت 

از زمین بالا میآید و توسط دست و : در حالی که نیمرخ سمت چپ رو به داورهاست چهارزانو روی زمین نشسته، پای راست بالا Cدستور عمل 

 زانوی راست پشت شانه آورده میشود پس زانو از پهلو کاملا به بیرون میرود، بدون هیچ فاصله ای بین زانو و شانه و پا پشت سرگرفته میشود، 

ا و بالای پ قرار میگیرد. پای راست پایین کشیده میشود، سر بلند شده تا نگاه رو به جلو شود، پا پشت سر میآید بنابراین زانو در یک خط با انگشتان

له دارد اصشانه قرار میگیرد و سر حرکت آزادانه دارد، پای چپ صاف به جلو و بیرون کشیده میشود ، در حالی که دستها به اندازه عرض شانه ف

و کف دست صاف روی زمین است ک بدن از زمین بلند میشود، سر بالا و چانه موازی زمین است، به جلو خم شده لگن بالا کشیده میشود، پای 

چپ خم و به عقب کشیده میشود. پایی که روی زمین است صاف و انگشتان رو به داورهاست. کل بدن به سمت داورها بر میگردد، بازوی چپ 

 .دو به سمت بالا میآید تا جایی که عمود بر بدن قرار گیرد، چانه به شانه مماس و نگاه بالا میرود و سر همچنان آزادانه میتواند حرکت کن رها

 خطاهای اختصاصی:   .با زور و فشار پا را پشت سر بردن و در حرکت رفتن 

 نداردمهارت های بیشتر : 

 مهارت های کمتر: ندارد                                                                                                       

 حالت های نمایشی: ندارد 
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UPWARD STRETCHING  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 تندتماس هس دن در حرکت: ورزشکار باید روی باسن تعادل خود را حفظ کند در حالی که پاها را بالا کشیده است و سر و پا با هم در حالت مان 

 اجرای پیشنهادی : 

   .در حالی که نیمرخ به سمت داورهاست با پاهای کنار هم روی زمین نشسته، زانوها خم میشود تا ران ها به بدن نزدیک شود گشتان رو به ان

  رو و با هر پنج انگشت کنار هم پاشنه ها گرفته میشود، جهت انگشتان دست و پا با هم یکی است و آرنج ها پشت عضله ساق پا را لمس میکند 

ن مهره ها به ستوپاها بالا کشیده شده و شکم به ران ها نزدیک نگه داشته میشود   تعادل به جلو و روی استخوان نشیمنگاه انداخته میشود  

ستون مهره  از گوش ها فاصله دارد  و نگاه بالا به سمت انگشتان پا و با کشیدن پاشنه ها شانه ها پایین کشیده میشود    سمت بالا کشیده میشود

استخوان ساق پا قرار سر روی  بدن به زمین عمود میشود    مها بالا کشیده میشود و پاها و بالاتنه به سمت هم کشیده شده به این ترتیب تما

 میگیرد

 خطاهای اختصاصی: 

 ( 1/1نگاه بالا نیست-  )  (   -0و آرنج عضله ساق را لمس نمیکند)پاشنه ها درست گرفته نشده است به  قسمت عقب  تعادل به پشت افتاده و

شانه ها قوز  انگشتان پا پوینت نیست    ف نیست    ستون مهره ها صا بین شکم و ران فاصله افتاده است     استخوان نشیمنگاه رفته است    

 (-0سر ساق پا را لمس نمیکند یا با چرخش لگن این تماس برقرار شده است ) کرده است   

 نداردمهارت های بیشتر : 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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FLAG  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

  ف و دست مخال روی یک پا تعادل خود را حفظ کند و با پایی که در پشت بدن به زمین عمود شده استحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 آن را گرفته است و دست موافق آزاد در هوا و رو به بیرون باز شده است.

 دستورالعمل های سمت راست(:: دیاجرای پیشنها( 

  نوع گرفتن به صورتی است که انگشت شست بیرون  میگیردرو به داورها ایستاده به جلو خم شده و پاشنه راست را با دست راست ورزشکار(

ی که فته و پای راست را تا جایبا دست راست، پای راست را از بیرون و پایین قوزک پای راست گرو   از پاشنه و بقیه انگشتان داخل پاشنه باشد(

یرود.  دست چپ بالای سر مست در یک خط با هم قرار بگیرند، شود و پاشنه و لگن سمت راکاملا باز  تا میکشدامکان دارد بلند کرده و صاف بالا 

  میشود    با دست چپ از بیرون قوزک پای راست گرفته و پا کشیده ترو بعد زانوی راست پشت شانه راست قرار میگیرد  دست راست رها

پایی که تعادل را حفظ کرده و ستون مهره ها کاملا صاف است    شده و بازوی راست به سمت بیرون کشیده میشود تا جایی که موازی زمین شود 

 نگاه رو به رو و هر دو شانه در یک خط قرار دارد    بماندبرای خارج شدن از حرکت حتما باید پای تکیه گاه صاف باقی 

 خطاهای اختصاصی: 

     شانه ها در یک خط نباشد    پاشنه و لگن پای کشیده شده در یک راستا نباشد    بازوی کشیده شده صاف نباشد  بازوی کشیده شده موازی

 در موقع خروج از حرکت پای تکیه گاه بچرخد   پای تکیه گاه خم باشد     زمین نباشد    

 :ندارد مهارت های بیشتر 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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MOUNTAIN  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

 را حفظ کند حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید پاها را در حالت لوتوس قرار داده و تنها روی زانوها تعادل خود 

 اجرای پیشنهادی: 

   رو به روی داورها چهارزانو مینشیند  حالت لوتوس در آمده و زانوها بیشتر به هم نزدیک میشود و انگشتان پا خارج از ران قرار میگیرد پاها به

بازوی چپ به بالای سر  وی زمین است  نگاه ر رو به جلو آمده دست ها روی زمین و لگن بالا میآید   تا وضعیت لوتوس مستحکم تر شود   

دست راست تا قفسه سینه بالا میآید و تعادل روی زانوها  کشیده میشود و تعادل روی نوک انگشتان دست راست روی زمین برقرار میشود  

لگن به جلو هل داده    یرند دست راست بالا کشیده میشود تا دست چپ را بالای سر لمس کرده و در حالت نیایش قرار بگ برقرار میشود    

 سر بالا میآید و نگاه رو به روست )از کنار کل بدن باید در یک راستا باشد(   میشود تا بالای زانوها در یک خط قرار بگیرد   

 خطاهای اختصاصی: 

نگاه همچنان روی  آرنج ها خم باشد    خارج شدن پاها از حالت لوتوس     (   -0پای اشتباه )پای چپ( ابتدا در وضعیت لوتوس وارد شود)

 بدن در یک خط صاف نباشد بین سر و بازوها فاصله باشد    لگن بالای زانوها در یک خط نباشد    د   د و بالا نیایزمین باش

 (0: حرکت لوتوس با ماندن پاها روی ران و انگشتان روی خط ران مستحکم باقی بماند )مهارت های بیشتر+ 

 های کمتر:  مهارت( (   -0حرکت لوتوس مستحکم نباشد )پاها به سمت زانوها کج میشود وی قفسه سینه و یک دست بالای سر لیک دست ج

 (-1هر دو دست جلوی قفسه سینه باشد) (     -0باز در هوا باشد )بازوها  (    -0باشد )

  بدون استفاده از دست هاحالت های نمایشی: بلند شدن از زمین و حفظ تعادل روی زانوها 
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ROOT  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

 پاها را به گونه ای زیر لگن قرار دهد که پاشنه ها رو به جلو و انگشتان رو به عقب باشد و تعادل رو  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 نار ساق حفظ شده باشدزانوها و ک

 اجرای پیشنهادی: 

  رو به روی داورها نشسته و کف پاها رو به هم و انگشتان رو به جلو قرار میگیرد و زانوها در یک راستا با یکدیگر هستند  پشت صاف و دست ها

سقف قرار میگیرد در این حالت انگشتان پا پایین آمده  دست ها را به زمین فشار داده و پاشنه ها بالا میآید و رو به دو طرف لگن قرار میگیرند   

انگشتان  بدن رو به جلو میآید بنابراین پاشنه ها هم به جلو آمده و به جلو اشاره میکند و بعد لگن روی پا قرار میگیرد   و به سمت زمین است   

دست ها از روی زمین  وها، ران ها و پاشنه ها در یک خط هستند   زان     پا به پشت اشاره میکند و کف هردو پا کنار هم نگه داشته شده است

برای خروج از حرکت پاها از زیر لگن  ، شانه ها در یک خط و پشت صاف است    بلند میشود و جلوی قفسه سینه به حالت نیایش قرار میگیرد

 خارج میشود

 خطاهای اختصاصی: 

   کف پاها صاف روی هم نیست لا رو به جلو برعکس نشده    پاشنه ها کام     زانوها با پاشنه ها در یک خط نیست    پشت صاف نیست  شانه

 فاصله بسیار زیادی بین لگن و پاشنه ها وجود دارد ها در یک خط نیست    

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر: ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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STANDING SPLITS  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  روی یک پا تعادل خود را حفظ کرده در حالی که عضلات ران منقبض شده و شکم ران را لمس میکند ، حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 به بالا کشیده شود پای دیگر باید صاف تا جایی که ممکن است

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

    ایستاده و نیمرخ سمت چپ به سمت داورهاست   پای راست با انقباض لگن و ران قفل میشود  به جلو خم شده و با دست راست پاشنه پای

کف دست چپ  بقیه انگشتان داخل پاشنه را گرفته است(    نه وراست گرفته میشود )گرفتن پاشنه به گونه ای است که انگشت شست بیرون پاش

 با حفظ راستای لگن و انقباض عضله ران، پای چپ از زمین بلند میشود و صاف به عقب و سمت سقف کشیده میشود        روی زمین قرار دارد

و  اعدو س راست را که روی پاشنه پای راست بود را بگیرد، دست چپ که روی زمین بود بلند میشود تا دست کاملا از هم باز شدهردوپا  وقتی

شانه از گوش فاصله دارد و پاشنه راست کشیده میشود تا سر و ستون مهره ها به سمت انگشتان  عضله ساق پا را لمس کنند    پشت آرنج ها باید

گیرد و همزمان پای چپ در جهت مخالف به بالا کشیده میشود ، قفسه سینه روی زانو، و پیشانی روی استخوان ساق قرار میپا بیاید، شکم روی ران

 و تعادل روی یک پا حفظ میشود

 خطاهای اختصاصی:       ( 1گذاشتن یک یا هر دو دست روی زمین-    ) ( 0گرفتن نادرست پا ها توسط دست-   )  دو طرف لگن در یک

دو پا کاملا از هم جدا نشده  (   -0عضله پایی که بالا آمده منقبض نشده است ) ست  راستا نیست و لگن سمتی که پا بالا آمده به بیرون رفته ا

ق پا را لمس ساعد و آرنج ها پشت عضله سا نمره منفی کسر میشود(      0تا  1/1اند )به اندازه درجه ای که به باز شدن کامل پا باقی مانده از 

ستون  (     -0تاج سر رو به زمین نیست) امتیاز منفی کسر میشود(      1)بر حسب میزان فاصله تا بین قفسه سینه و زانو فاصله است  نمیکنند   

 شانه ها سقوط کرده است   مهره ها صاف نیست  

 (0) گرفته اند را : هر دو دست از اول پشت پاشنه پای تکیه گاهمهارت های بیشتر+ 

  (-1باشد )مهارت های کمتر: یک یا هر دو دست روی زمین 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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GOODBYE  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

 حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که روی یک پا ایستاده پای دیگرش پشت سرش باشد 

 های سمت راست(: : )دستورالعملاجرای پیشنهادی 

    روی زمین چهارزانو رو به داورها مینشیند    پای راست را از زمین بلند کرده و با دست آن را میگیرد  زانوی راست پشت شانه میرود

 ت به پایین کشیده میشودراسپای   ای بین زانو و شانه وجود ندارد  هیچ فاصلهپشت سر قرار میگیرد و  انو از پهلو کاملا به بیرون رفتهبنابراین ز

دست ها روی زمین است و دست     سر بلند شده و نگاه رو به رو میشودبه این ترتیب زانو و انگشتان پا و تیغه شانه ها در یک خط قرار گرفته و 

دست  ا پای تکیه گاه صاف شود   لگن آنقدر بالا میآید ت راست به زمین فشار میآورد تا بدن را بلند کرده و تعادل روی پای چپ برقرار شود   

بالاتنه قائم بالا کشیده میشود    عضله ران منقبض است تا زانو قفل شود   ها از روی زمین روی پای تکیه گاه رفته و زانو را به عقب هل میدهد   

    سر بالا و نگاه رو به رو    دست ها به حالت نیایش جلو قفسه سینه قرار میگیرد ن از حرکت: به همان روش که وارد حرکت شده خارج شد

 است انجام میگیرد

 خطاهای اختصاصی: 

    با زور و فشار پا را پشت سر قرار دادن نمره  1تا  1/1)به اندازه درجه ای که به قائم شدن کامل بدن باقی مانده از  بدن زاویه قائم ندارد

شانه ها همراستا نیست و زانو و  شکم به داخل کشیده نشده است     و به رو را نگاه کند   ند رسر بالا نیست و نمیتوا منفی کسر میشود(    

پای تکیه گاه خم شده  پا باید پشت سر باقی مانده و به جلوی سر یا کنار آن نیاید    شانه و انگشتان پایی که پشت سر است در یک خط نیست   

 از منفی کسر میشود(امتی 0)بر حسب میزان خم شدن پا تا باشد 

 (    1/1: بدون استفاده از دست ها پا پشت سر رود اما خم شدن به جلو ایرادی ندارد )مهارت های بیشتر حرکت+  بدون استفاده از دست ها

 +(0یا خم شدن به جلو یا سایر حرکات کمکی، پا پشت سر قرار گیرد طوری که پاشنه شانه را لمس نماید )

 حرکت مهارت های کمتر 

 حالت های نمایشی: پا در حالت ایستاده پشت سر قرار گیرد 
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BOW LEG MOUNTAIN  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت

 حفظ کندفقط روی زانوهای خم شده  تعادل خود رادر حالی که پنجه پا در زیر دنده هاست  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید 

 اجرای پیشنهادی : 

    رو به روی داوران روی زمین مینشیند جلو آمده روی دست ها و پاها باز میشود     پا خم میشود و با استفاده از یک دست پا را میگیرد، پا

پای سمت دیگر خم و  ایش بدون کمک دست ها باقی بماند  باید سرج پا رها میشود و هل داده میشود تا زیر دنده ها سمت خود قرارگیرد  

به جلو  ها میشود و باید سرجایش بدون کمک دست ها باقی بماند    پا ر با کمک دست سمت خودش به زیر دنده های همان سمت میرود   

د و تعادل روی نوک انگشتان دست راست برقرار بازوی چپ بالا سر میرو آمده دست ها روی زمین و لگن بالا میآید و نگاه به زمین است    

دست راست بالا کشیده میشود تا دست چپ را در بالای  دست راست جلوی قفسه سینه میآید و تعادل روی زانوها برقرار میشود   میشود  

سر بالا و نگاه رو به روست )  گیرد  ی زانوها در یک خط قرار لگن به جلو هل داده میشود تا بالا نیایش درآید    لسر لمس کرده و به شک

 کل بدن باید در یک خط قرار گرفته باشد( کنار،از

 خطاهای اختصاصی: 

    پاها ازوضعیت قوس خود خارج شده است     آرنج ها خم شده است   نگاه همچنان روی زمین است و رو به رو نشده است  لگن در یک

 زوها و سر فاصله است بین با خط در بالای زانوها نیست   

  مهارت های بیشتر: ندارد 

 (   -0:  یک دست جلو قفسه سینه و یک دست بالا در هواست )مهارت های کمتر ( 1هر دو دست جلوی قفسه سینه باقی مانده است- ) 

  :بالا آمدن از روی زمین و حفظ تعادل روی زانو ها بدون استفاده از دست ها حالت های نمایشی 

 

 ضریب سختی حرکت 01

 ویژگیهای حرکت تعادل، انعطاف
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SPINE TWIST  

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  بیرون ران مخالف  یک پای خود را جلوی بدن خم کرده در حالی که ران روی زمین قرار دارد و پاشنهحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 رو زمین است بچرخد کف آناست، کف پای دیگر باید روی زمین باشد و بالا تنه باید به سمت پایی که 

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

    نیمرخ سمت راست رو به داورها  و انگشتان پای چپ  کندن راست را لمس میذاشته شود و پاشنه چپ کنار باسروی زمین گزانوی چپ خم و

پای راست را بالای زانوی چپ آورده و پای راست روی زمین مقابل گوشه زانوی چپ قرار میگیرد و پاشنه راست باید  به عقب اشاره میکند   

ز، و ران پای چپ بازوی راست به عقب برگردانده میشود، قفسه سینه با دست چپ با مچ صاف زانوی چپ را میگیرد   زانوی چپ را لمس کند  

میشود که پشت صاف و شانه ها در یک راستاست و به سمت راست چرخیده  هر دو تیغه لگن روی زمین است     با تمام دست گرفته میشود  

 چانه به سمت شانه راست میچرخد و سر صاف است در این حالت تمام قفسه سینه باز و رو به داورهاست   

 خطاهای اختصاصی: 

  (   -1تکیه گاه بدن شده روی زمین تا به عقب نیوفتد)دست ( 0کف پا صاف روی زمین نیست-    )    پا با زانو و دست در ارتباط نیست 

دو طرف لگن روی زمین  بازوی راست با تمام دست پای چپ را نگرفته است   مچ خم شده است   آرنج و زانو با هم در تماس نیستند    

چانه در یک  قفسه سینه کاملا باز و به سمت داورها نیست     شانه ها در یک خط نیست    (   -0نیست ) ستون مهره ها صاف (   -0نیست)

 (-0پایین زانو یا کشیده شده یا از زمین بلند شده است )  سر صاف نیست   خط با شانه راست نیست   

  :مهارت های بیشتر میگیرد و پیچ ستون را ستفاده نشده است )مثلا همزمان دست راست، دست و ران چپ برای چرخیدن بدن از دست ها ا

 +(0مهره ها را کامل میکند )

 ندارد :مهارت های کمتر 

 نداردحالت های نمایشی : 

 

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت انعطاف
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MARICHYASANA C 

 ن جهت اجرای حرکت: نیمرخ مقابل داورا 

 جلوی تنه کشیده شده است و تنه باید باتمه بزند درحالی که پای دیگر صاف حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید روی یک پا روی زمین چم

 است و یک بازو باید دور پای مخالف چرخیده و دست ها از پشت با هم در تماس باشند.به سمت پایی بچرخد که کف آن روی زمین 

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

 پاها صاف کنار هم است   ورزشکار در حالی که نیمرخ سمت چپ رو به داورهاست روی زمین مینشیند ، در  زانوی راست خم و پاشنه راست

ین فشار وارد کرده، دست راست پشت روی زمین قرار میگیرد و به زم یک خط با لگن راست قرار گرفته و زانو به قفسه سینه نزدیک است.   

، شانه یا بازوی خم شدهبه جلو  و بازوی چپ به بالا و عقب کشیده میشود    خم شدهبه عقب  پشت به سمت بالا و شکم به تو کشیده میشود.   

ینه سمت چپ س آرنج چپ خم و بازوی چپ بالای ران راست آمده و به عقب میچرخد، کف دست رو به بیرون است    چپ به داخل میچرخد  

بازوی راست به پشت رفته، قفسه سینه به سمت راست  قسمت بیرونی زانوی راست است    مقابلران راست قرار میگیرد و شانه چپ  مقابل

ن درجه با زمی 91ستون مهره به بالا کشیده شده و جلو میآید تا جایی که زاویه ای کمتر از  میچرخد و مچ راست با دست چپ گرفته میشود.  

ورزشکار به سمت راست چرخیده پس در این حالت تمام قفسه سینه باز و صاف رو به داورهاست، چانه  بسازد و پا صاف روی زمین قرار دارد.  

 به سمت شانه راست چرخیده و سر صاف است.

  :خطاهای اختصاصی 

   پای کشیده قفل نیست   پای کشیده فلکس نیست ه  پای کشیده به بیرون چرخید    لگنی که حالت چمباتمه دارد خیلی از پاشنه بالاتر است 

مچ  بین رانی که بالا است و تنه فاصله افتاده   پیچ ستون  مهره متقارن نیست   ستون مهره ها صاف نیست   پاشنه از زمین بلند شده است  

ستون مهره ها به جلو تمایل ندارد )تا جایی که زاویه ای کمتر  دست به درستی گرفته نشده است) دست در پشت ران قابل مشاهده  نیست(  

 انگشتان پایی که روی زمین است از زمین بلند شده است درجه با زمین بسازد(    91از 

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر:ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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WIDE ANGLE TWIST  

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

  پاها را از هم جدا کرده و با دست های متضاد پاها را بگیرد، ستون مهره ها چرخیده و سر زیر لگن قرار حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 میگیرد

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

  داورها میایستد   صاف رو به و کف دست ها یکدیگر را لمس میکند   بازوها بالای سر میآید  پای راست یک قدم به بیرون گذاشته میشود

ف دست ک بنابراین آرنج ها دقیقا بالای مچ پاها قرار میگیرند و دو پاشنه در یک خط هستند، همزمان بازوها را پایین آورده تا موازی زمین شود و

روی پای راست رسیده و زیر پاشنه را میگیرد، انگشت  با کف دستی که رو به بالاست بالا تنه پایین میآید و دست چپ زمین است   ها رو به 

دست راست با کف     میرودبه کنار درشت نی  پاشنه راست کشیده شده و آرنج شست نزدیک پاشنه و تمام پنج انگشت کنار هم هستند.  

با دست  ست روی پای چپ رسیده و زیر پاشنه را میگیرد، انگشت شست نزدیک پاشنه و تمام پنج انگشت کنار هم هستند.  دستی که رو به بالا

هر دو تیغه  درجه دارند    91راست پاشنه چپ کشیده شده، ستون مهره ها میپیچد و آرنج راست به عقب باز شده بنابراین هردو بازو زاویه 

پا میچرخد و یک خط عمود بین تاج سر تا پایین ستون مهره  در یک راستاست، ستون مهره ها صاف در مرکز بین دو تا جایی که ممکن استلگن 

 ها به وجود مبآید.

 خطاهای اختصاصی: 

 ( 1هر کدام از پاها خم شده باشد-   ) م یا خیلی زیاد باشد   قدم برداشتن اولیه خیلی ک ( 0اشتباه گرفتن پاها-    ) تان جدا از هم    انگش 

لگن در یک راستا  (  -0(  صورت رو به رو نیست )-0ستون مهره ها صاف در مرکز نیست ) پاها در یک خط نیست    درجه نباشد    91آرنج ها 

 امتیاز منفی کسر میشود( 1/1)بر حسب درجه انحراف از نیست 

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر:ندارد 

 های نمایشی: ندارد حالت 

   

 ضریب سختی حرکت 7

 ویژگیهای حرکت قدرت، انعطاف
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PASASANA 
 جهت اجرای حرکت: نیمرخ مقابل داوران 

  ی ابا هر دو پا چمباتمه بزند روی زمین و با بالا تنه ای که چرخیده به سمت داوران با یک بازو دور پحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 مخالفش و دست ها در پشت یکدیگر را لمس میکنند.

 :)اجرای پیشنهادی: )دستورالعمل های سمت راست 

   ورزشکار با سمت راست که به سمت داورهاست چمباتمه میزند روی زمین و پاها و زانوها کنار هم است  زانوها به هم فشرده شده و شکم

دست راست به پشت رفته روی زمین قرار میگیرد و به زمین فشار میآورد، شکم به تو  ر میآورد.  به تو کشیده میشود، پاشنه ها به زمین فشا

شانه یا بازوی چپ به جلو خم شده،  به عقب خم شده و بازوی چپ به بالا و عقب کشیده میشود    کشیده شده و پشت به بالا کشیده میشود.  

سینه سمت چپ  بالای ران راست و دور هر دو ساق پا میآید، کف دست رو به بیرون است.  به داخل چرخیده، آرنج چپ خم شده، بازوی چپ 

بازوی راست به پشت رفته، قفسه سینه به سمت راست  مقابل ران راست قرار میگیرد و شانه چپ مقابل قسمت بیرونی زانوی راست است  

درجه با زمین  91لا کشیده شده و جلو میآید تا جایی که زاویه ای کمتر از ستون مهره به با میچرخد و مچ راست با دست چپ گرفته میشود  

ورزشکار به سمت راست چرخیده پس در این حالت تمام قفسه سینه باز و صاف رو به داورهاست، چانه  بسازد، هر دو پا صاف روی زمین است  

 به سمت شانه راست چرخیده و سر صاف است.

 :خطاهای اختصاصی 

 پا در یک خط نیست   هر دو  سمت لگن که در چمباتمه هستند خیلی بالاتر از پاشنه ها هستند.  دو   پاشنه ها از روی زمین بلند شده است 

مچ دست به درستی گرفته نشده  بین رانی که جلو است و تنه فاصله افتاده   پیچ ستون  مهره متقارن نیست   ستون مهره ها صاف نیست  

 درجه با زمین بسازد(    91ستون مهره ها به جلو تمایل ندارد )تا جایی که زاویه ای کمتر از  در پشت ران قابل مشاهده  نیست(  است) دست 

 انگشتان از زمین بلند شده است.

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر:ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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FULL SPINE TWIST 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  یکی از پاهایش در نیم لوتوس و ران پا روی زمین باشد و کف پای دیگر باید روی زمین باشد و بالاتنه به حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 شدسمت پایی که روی زمین است چرخیده شده با

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

 خ سمت راست رو به داورهاست   نیمر هر چقدر بالاتر روی ران که ممکن است قرار میدهد    ،پای چپ را در حالت نیم لوتوس روی ران راست

    پای راست روی زانوی چپ میآید و کف پای راست روی زمین است ت، زانو و آرنج در یک خط هستند   آرنج چپ روی زانوی راس  زانو با

بازوی  دست چپ زانو چپ گرفته میشود و مچ صاف است   با  آرنج فشار داده میشود و طرف چپ بدن به پای راست نزدیک تر میشود  

پشت صاف  ن روی زمین است    هر دو تیغه لگ راست به عقب برگردانده میشود، قفسه سینه باز، و ران پای چپ با تمام دست گرفته میشود  

چانه به سمت شانه  و شانه ها در یک راستاست و به سمت راست چرخیده میشود که در این حالت تمام قفسه سینه باز و رو به داورهاست   

 راست میچرخد و سر صاف است

 خطاهای اختصاصی: 

 (1دست تکیه گاه بدن شده روی زمین تا به عقب نیوفتد-   ) (    -0صاف روی زمین نیست ) کف پا     پا با زانو و دست در ارتباط نیست  مچ

(   -0نیست ) ستون مهره ها صاف (   -0دو طرف لگن روی زمین نیست) بازوی راست با تمام دست پای چپ را نگرفته است   خم شده است  

    شانه ها در یک خط نیست  نیست    قفسه سینه کاملا باز و به سمت داورها    چانه در یک خط با شانه راست نیست   سر صاف نیست 

 (-0پایین زانو یا کشیده شده یا از زمین بلند شده است )

  :برای پیچیدن بدن از دست ها استفاده نشود، مثلا  همزمان دست و ران چپ با دست راست گرفته شود و پیچ کامل ستون مهارت های بیشتر

 +( 0) مهره ها انجام گیرد 

 مهارت های کمتر:ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 ضریب سختی حرکت 8

 ویژگیهای حرکت انعطاف

 گروه حرکت پیچ
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MARICHYASANA D 
 جهت اجرای حرکت: نیمرخ مقابل داوران 

 مه لوتوس باشد با رانی که روی زمین روی یک پا در حالت چمباتمه قرار گیرد و پای دیگر در حالت نی حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

است، تنه باید به سمت پایی بچرخد که کف آن روی زمین است و یک بازو باید دور پای مخالف چرخیده و دست ها از پشت با هم در تماس 

 باشند.

 :)اجرای پیشنهادی: )دستورالعمل های سمت راست 

 وی زمین مینشیند، پاها صاف کنار هم است   ورزشکار در حالی که نیمرخ سمت چپ رو به داورهاست ر  پای چپ تا جایی که ممکن است روی

زانوی راست خم و پاشنه راست در یک خط با لگن راست قرار گرفته و زانو به قفسه سینه  ران راست بالا آمده و به حرکت نیمه لوتوس میرود  

به  ین فشار وارد کرده، پشت به سمت بالا و شکم به تو کشیده میشود.   دست راست پشت روی زمین قرار میگیرد و به زم نزدیک است.  

آرنج چپ خم و بازوی چپ  به جلو خم شده، شانه یا بازوی چپ به داخل میچرخد   عقب خم شده و بازوی چپ به بالا و عقب کشیده میشود   

ینه سمت چپ مقابل ران راست قرار میگیرد و شانه چپ مقابل س بالای ران راست آمده و به عقب میچرخد، کف دست رو به بیرون است   

بازوی راست به پشت رفته، قفسه سینه به سمت راست میچرخد و مچ راست با دست چپ گرفته میشود.   قسمت بیرونی زانوی راست است   

  ن بسازد و پا صاف روی زمین قرار دارد.  درجه با زمی 91ستون مهره به بالا کشیده شده و جلو میآید تا جایی که زاویه ای کمتر از  ورزشکار

 به سمت راست چرخیده پس در این حالت تمام قفسه سینه باز و صاف رو به داورهاست، چانه به سمت شانه راست چرخیده و سر صاف است.

 :خطاهای اختصاصی 

   زانوی پایی که لوتوس است از روی زمین بلند شده باشد وس است به بیرون باز شده باشد تزانوی پایی که لو   لگنی که حالت چمباتمه دارد

بین رانی که بالا  پیچ ستون  مهره متقارن نیست   ستون مهره ها صاف نیست   پاشنه از زمین بلند شده است   خیلی از پاشنه بالاتر است   

ستون مهره ها به جلو تمایل  ت ران قابل مشاهده  نیست(  مچ دست به درستی گرفته نشده است) دست در پش است و تنه فاصله افتاده  

 انگشتان پایی که روی زمین است از زمین بلند شده است درجه با زمین بسازد(    91ندارد )تا جایی که زاویه ای کمتر از 

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 مهارت های کمتر:ندارد 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 

 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 8

 ویژگیهای حرکت انعطاف

 گروه حرکت پیچ
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KOUNDIYASANA A 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  تعادل خود را روی دست ها در حالی که آرنج ها خم شده و یک پا روی آرنج همان سمت به بیرون حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 شده است حفظ کند )مثلا پای راست ، آرنج راست( پای دیگر به عقب کشیده شده است. کشیده

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

    پاها خم و هر دو دست صاف جلوی ورزشکار روی زمین قرار گرفته است  درجه به  91به جلو رفته روی دست ها رفته و آرنج ها با زاویه

پای  ران راست تا جایی که ممکن است نزدیک بدن روی آرنج راست گذاشته شده و بازوی چپ هم نزدیک بدن است    وند    عقب خم میش

ستون مهره ها و قفسه سینه موازی زمین  چپ به عقب کشیده میشود، پشت صاف و موازی زمین است و هر دو سمت لگن رو به زمین است   

 گاه رو به رو است  چانه و ن نگه داشته میشود   

 خطاهای اختصاصی: 

    دست ها صاف روی زمین نیست    پاها صاف نیست    پنجه به عقب پوینت نیست   شانه ها در یک خط نیست  درجه نیست     91آرنج ها

     آرنج ها به عقب خم نشده است    نگاه و چانه رو به رو نیست ده است   دست ها از عرض شانه بیشتر باز ش  قفسه سینه سقوط کرده

 ستون مهره ها، لگن و پاها موازی زمین نیست     شانه ها بالا آمده است    است    

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 ( 1مهارت های کمتر: آرنج ها بدن را ساپورت میکنند که پایین نرود-) 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 1

 ای حرکتویژگیه قدرت

 گروه حرکت لیفت
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EIGHT ANGLE 

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

  فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کند در حالی که هر دو پا پیچیده شده دور یک بازو و قسمتی از حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 پاها روی هم قرار گرفته است

 ای سمت راست(:: )دستورالعمل هاجرای پیشنهادی 

    صورت رو به داورهاست    پای راست بالای آرنج راست پیچیده میشود  مچ پای راست از زیر مچ پای چپ عبور میکند  دست ها صاف جلو

ای روی هم به جلو آمده و دست ها به زمین فشار داده میشوند، پاه بدن و زیر شانه ها قرار میگیرند در حالی که بازوی راست بین پاهاست  

درجه به عقب خم شده و در یک خط با شانه ها قرار دارند  91هر دو آرنج  به هم کشیده و به پهلو صاف میشوند و لگن بالا کشیده میشود   

 ست ا نگاه و چانه رو به رو و دو تیغه لگن بالا و به زمین عمود هستند   ستون مهره ها موازی زمین 

 خطاهای اختصاصی: 

 صاف روی زمین نیست    دست ها    پاها صاف نیست ساق ها یا قسمتی از پا روی هم باشد م عبور نکرده اند ) باید مچ ها، مچ ها از روی ه

نگاه و چانه رو  درجه خم نشده است    91آرنج ها  لگن، مچ ها و شانه ها در یک خط یا موازی زمین نیست   وگرنه نمره کسر خواهد شد(  

شانه ها  قفسه سینه سقوط کرده است     دست ها از عرض شانه بیشتر باز شده است    آرنج ها به عقب خم نشده است     ت   به رو نیس

 ستون مهره ها، لگن و پاها موازی زمین نیست     بالا آمده است   

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 (-1یین نرود )مهارت های کمتر: آرنج ها بدن را ساپورت میکنند که پا 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت قدرت ، تعادل

 گروه حرکت لیفت
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KOUNDIYASANA B 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  :آرنج مخالف به سمت به  ورزشکار باید تعادل خود را روی دست ها در حالی که آرنج ها خم شده و پای زیری رویحالت ماندن در حرکت

 بیرون کشیده شده است حفظ کند )مثلا پای چپ ، آرنج راست( و پای دیگر به عقب کشیده شده است.

 

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

   پاها خم و هر دو دست صاف جلوی ورزشکار روی زمین قرار گرفته است  تعادل را روی انگشتان پا پایین تنه را به سمت راست چرخانده و

ران چپ را روی آرنج راست  درجه به عقب خم میشوند   91به جلو رفته روی دست ها رفته و آرنج ها با زاویه  حفظ میشود، زانوها کنار هم  

و لگن وسط هر دو آرنج دو تیغه لگن بالا و به زمین عمود     و همزمان پای راست به عقب کشیده میشود قرارداده  و پای چپ به سمت راست

 نگاه و چانه رو به روست قفسه سینه و ستون مهره ها موازی زمین است   بدون اینکه به سمت آرنج چپ بیوفتد    

 خطاهای اختصاصی: 

    دست ها صاف روی زمین نیست    پاها صاف نیست    پنجه به عقب پوینت نیست   شانه ها در یک خط نیست  رجه نیست    د 91آرنج ها

     آرنج ها به عقب خم نشده است    نگاه و چانه رو به رو نیست    دست ها از عرض شانه بیشتر باز شده است  قفسه سینه سقوط کرده

 ستون مهره ها، لگن و پاها موازی زمین نیست     شانه ها بالا آمده است    است    

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 (-1تر: آرنج ها بدن را ساپورت میکنند که پایین نرود )مهارت های کم 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت قدرت 

 گروه حرکت لیفت
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LIFTING LOTUS 

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

 تعادل خود را حفظ روی دست ها  فقطبدن را بالا بکشد و  در حالی که پاها در حالت لوتوس قرار دارد حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 کند

 اجرای پیشنهادی : 

  رو به داورها در حالت چهار زانو روی زمین مینشیند حالت لوتوس در آمده و زانوها بیشتر به هم نزدیک میشود و انگشتان پا خارج از  پاها به

انگشتان دست از هم جدا و نوک انگشتان روی زمین خیلی نزدیک بدن و کنار لگن قرار  ران قرار میگیرد تا وضعیت لوتوس مستحکم تر شود   

تمام بدن تا جایی که ممکن است از  میگیرد ، فاصله از عرض شانه ها بیشتر نیست، انگشت شست رو به بدن و انگشتان دیگر رو به بیرون است   

بازوها صاف و عضله سه سر بازویی منقبض است تا آرنج ها قفل شود،  باقی میماند    زمین بلند شده و بالا میرود، زانوها و لگن موازی زمین

 سر بالا و نگاه رو به روست    فلکس میشود دست بالاتر یا روی آرنج پا پشت  یپنجه ها

 خطاهای اختصاصی: 

 (اول وارد لوتوس میشود )(    -0پای اشتباه )پای چپ شتان از ران ها بیرون نیامده است     وضعیت لوتوس محکم نیست و انگ  لگن و زانو ها

آرنج ها    (-1دست ها سقوط کرده و تعادل دیگر روی انگشتان نیست )    موقعیت دست ها بازتر از عرض شانه است موازی زمین نیست   

 سر آنقدر بالا نیامده که نگاه رو به رو شود خم شده   

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 (   -0انگشتان صاف روی زمین است )هارت های کمتر: م ( 1کف دست صاف روی زمین است- ) 

 حالت های نمایشی: ندارد 

  

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت قدرت 

 گروه حرکت لیفت



 Yoga.iri 

69 
 

ONE LEGGED PEACOCK 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 ل فقط روی دست ها تعادپیچیده شده و پای مخالف به عقب کشیده شده، حالی که یک پا روی بازوها  در حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 خود را حفظ کند

 دستورالعمل های سمت راست(:اجرای پیشنهادی( : 

    زانو زده و نیمرخ سمت چپ رو به داورهاست  درجه جلو بیاورد   91جلو آمده و پای راست را صاف با زاویه ت راست صاف دقیقا کف دس

کف دست چپ روی زمین در  با دست چپ پای راست را روی ران چپ آورده و آرنج چپ جلوی پای راست است       پشت پاشنه راست است

قب نگاه رو به رو و به زمین فشار آورده میشود، بدن رو به جلو و پای چپ صاف به ع یک خط با دست راست و فاصله اندازه عرض شانه است   

زانو قفل و انگشتان به عقب پوینت است، پشت کشیده ) هیچ فاصله ای بین شکم و پای راست نیست( و تمام بدن موازی زمین  کشیده میشود  

 است

 خطاهای اختصاصی: 

     دست ها بیش از حد باز است    سر بالا نیامده و نگاه رو به رو نیست    دست ها رو به رو نیست  شده خم شده   پای کشیده  پا پوینت

 بین شکم و پای پیچیده شده فاصله افتاده ستون مهره ها گرد شده    بدن موازی زمین نیست    نیست   

 مهارت های بیشتر: ندارد 

 نداردمهارت های کمتر : 

 حالت های نمایشی: ندارد  

 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت قدرت 

 گروه حرکت لیفت
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PEACOCK LOTUS 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  را  شکم است فقط روی دست ها تعادل خودحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که پاها در موقعیت لوتوس است و آرنج داخل

 حفظ کند

 اجرای پیشنهادی : 

  به داوران نشسته نیمرخ نسبتروی زمین پاها در حالت لوتوس و     حالت لوتوس در آمده و زانوها بیشتر به هم نزدیک میشود و پاها به

 0جلو آمده و کف دست ها رو به عقب، روی زمین و فاصله مچ ها  انگشتان پا خارج از ران قرار میگیرد تا وضعیت لوتوس مستحکم تر شود   

ن رو به جلو و همزمان پاها که در حالت لوتوس است از زمین بلند شده تا بد آرنج ها خم و با هم داخل شکم میرود   سانتی متر   1/1اینچ یا 

 چانه و نگاه رو به رو کل بدن موازی زمین شود و زانوها در یک خط قرار گیرد   

 خطاهای اختصاصی: 

 (اول وارد لوتوس میشود )(        -0پای اشتباه )پای چپ    دست ها به عقب برنگشته  حد باز است  دست ها بیش از  چانه افتاده و نگاه رو به

ستون مهره  زانوها در یک خط نیست    بالاتنه با پایین تنه در یک راستا نیست    بدن موازی زمین نیست    لوتوس از بین رفته    رو نیست  

 ها گرد شده   

  :مهارت های بیشتر            (0عقب است ) به عقب برگشته و انگشتان رو بهحفظ تعادل روی یک دست با دستی که کاملا+              از حرکت

PEACOCK LOTUS  که هر دو آرنج زیر بدن است یک دست را به جلو آزاد کرده و این در حالی است که تعادل روی یک دست به عقب برگشته

 +(1و خروج از حرکت نیز از همین حالت باشد ) با انگشتان روبه عقب حفظ شود

 ( -0: حفظ تعادل روی انگشتان یا نوک انگشتان نه روی کف دست )هارت های کمترم 

  حالت های نمایشی: ازHANDSTAND  به حرکتPEACOCK LOTUS  تمام نکات حرکت ( آمدنPEACOCK )باید رعایت شود 

 

 

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت قدرت 

 گروه حرکت لیفت
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FINGERSTAND 

 نیمرخ مقابل داوران: کتجهت اجرای حر  

 نوک انگشتان حفظ کند فقط رویرا  ی پاها خم شده تعادلحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که رو 

 اجرای پیشنهادی : 

 و روی زمین مینشیند   نیمرخ مقابل داوران لگن و بقیه انگشتان از هم جدا و نوک انگشتان روی زمین دقیقا کنار بدن و انگشت شست زیر 

شکم داخل و با نوک انگشتان  رو به جلو خم شده و سر پایین میآید، عضلات ران منقبض و انگشتان پا پوینت است    انگشتان رو به بیرون است  

ف در امتداد زمین به لگن به عقب و بالا کشیده میشود و پاها صا به زمین فشار آورده ، بازوها صاف، آرنج ها قفل و باسن از زمین بلند میشود  

پا را از زمین بلند کرده و تا جایی که ممکن است لگن بالا کشیده شود تا لگن و پاشنه ها  عقب کشیده میشود تا انگشتان پا روی زمین قرار گیرد   

 بالا و نگاه رو به رو میشودزانوها قفل و سر    ) استخوان ران در یک خط با آرنج یا بالاتر است(در یک راستا و موازی زمین قرار گیرند

 خطاهای اختصاصی: 

 ( 0حرکت کامل روی انگشتان دست انجام نمیشود-   )    بازوها خیلی باز است    آرنج ها خم شده    زانوها خم شده  انگشتان پا پوینت

سر بالا     شروع میشود( -0آرنج امتیاز منفی از  استخوان ران در یک خط با آرنج یا بالاتر نیست ) به ازای درجه پایین آمدن از خط نیست  

 نیامده و نگاه رو به رو نیست

  :نداردمهارت های بیشتر 

  :نداردمهارت های کمتر 

  :نداردحالت های نمایشی 

  

 

 

 ضریب سختی حرکت 7

 ویژگیهای حرکت قدرت 

 گروه حرکت لیفت
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COCK 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 حفظ کند بازوها یدر حالی که به جلو خم شده و پاها در حلت لوتوس است تعادل خود را روالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید ح 

 اجرای پیشنهادی : 

    روی زمین نشسته نیمرخ به سمت داورها در حالت لوتوس قرار میگیرد    پاها  ن به روی زمین دقیقا جلوی پاها قرار میگیرد دستادست ها

سر پایین و شکم تو کشیده میشود، پشت گرد و بازوها  به سمت جلو روی دست ها و زانوها آمده   اندازه عرض شانه از هم فاصله دارند  

د لمس کن تمام بدن بالا میآید و پاها آنقدر در طول بازوها بالا میآید تا پاها قفسه سینه را کاملا صاف میشود و دست ها به زمین فشار میآورد   

 سر بالا میآید و نگاه رو به رو میشود و زانوها بالای آرنج و لگن در راستای شانه ها یا بالاتر قرارگیرد  

 خطاهای اختصاصی: 

 (اول وارد لوتوس میشود )(      -0پای اشتباه )پای چپ    دست ها خیلی باز است    آرنج ها خم شده ر نیست   لگن در راستای شانه ها یا بالات

   سر بالا نیامده و نگاه رو به رو نیست     بین بدن و پاها فاصله است زانوها پایین تر از آرنج هاست 

  :نداردمهارت های بیشتر 

  :(   -0بدن از زمین بلند شده باشد ) پاها داخل قفسه سینه آمده و بعدمهارت های کمتر م حال تعادل فشار باشد و خ روی دست های در

 (-0شود )

 از حالت های نمایشی :HANDSTAND  پاها لوتوس شود و بعد پایین آمده و وارد حرکت ،COCK گردد 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 7

 ویژگیهای حرکت قدرت 

 گروه حرکت لیفت
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CROW 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  خود را روی بازوها صاف حفظ کند در حالی که زانوها خم شده است به جلوخم شود و تعادلحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید 

 اجرای پیشنهادی : 

  صاف ایستاده    نیمرخ مقابل داورانبه صورت   پاها اندازه عرض لگن از هم فاصله میگیرند به جلو خم و دست ها دقیقا جلوی پاها با انگشتان 

دست ها به  بلند شده و کمی زانوها خم میشود، زانوها دقیقا داخل زیربغل قرار دارد   هپنج روی   صاف روی زمین قرار میگیرند جدا از هم،

انگشت شست پا کنار هم با پنجه های پوینت و پاشنه ها یکدیگر را  زمین فشار داده میشود و آرنج ها صاف است و پاها از زمین جدا میشود   

 سر بالا نگاه رو به رو و چانه موازی زمین است   ا در زیر بغل میماندلمس میکنند جلوی درشت نی موازی زمین و زانوه

 خطاهای اختصاصی:  

    زانو در زیر بغل نیست    آرنج ها خم شده    انگشتان شست کنار هم نیست   قسمت جلوی درشت نی موازی زمین نیست  پاها پوینت

 ن باسن و پاشنه هاستفاصله زیادی بی چانه موازی زمین نیست    نیست  

  :(0شانه ها در یک خط با بازوها و کاملا بالای مچ دست ها است )مهارت های بیشتر+ 

 ( -0: زانوها خارج از زیربغل را گرفته است )مهارت های کمتر 

 نداردحالت های نمایشی : 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 7

 ویژگیهای حرکت قدرت 

 گروه حرکت لیفت
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PEACOCK 

 نیمرخ مقابل داوران: اجرای حرکت جهت  

  در حالی که آرنج ها داخل شکم است فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کندحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید 

 اجرای پیشنهادی: 

   روی زمین و نیمرخ به سمت داورها زانو میزند سانتی متر است  1/1اینچ یا  0ذارد، فاصله مچ ها جلو آمده و کف دست ها را روی زمین میگ

بدن به جلو آمده و همزمان که پشت صاف و  آرنج ها کنار هم به عقب خم و داخل شکم میآید   و جهت انگشتان دست رو به عقب است  

تمام بدن موازی میشود تا ست پاها عقب رفته و صاف از زمین آنقدر بلند ا نگاه رو به رو چانه جلو و کشیده شده و پاها کنار هم قرار میگیرند   

 پنجه پوینت استزمین شود، 

 خطاهای اختصاصی : 

    دست ها به عقب برنگشته    دست ها بیش از حد از هم فاصله دارد    چانه پایین و نگاه افتاده است    زانوها خم    پنجه پوینت نیست 

 د شده پشت گر بدن موازی زمین نیست      پاها کنار هم نیست    

  :ندارد مهارت های بیشتر 

 (-0) : کف دست ها روی زمین نیست و تعادل روی انگشتان یا نوک انگشتان استمهارت های کمتر 

 از حالت های نمایشی :HANDSTAND  به حرکتPEACOCK  تمام نکات حرکت ( آمدنPEACOCK )باید رعایت شود 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 7

 ویژگیهای حرکت قدرت 

 گروه حرکت لیفت
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CRANE 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 بیرون بازوهاست، تعادل خود را فقط روی دست ها  جلو خم شده و در حالی که پاها رو به جلو ورو به  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 حفظ کند

 اجرای پیشنهادی: 

   نیمرخ به سمت داورها و صاف ایستاده   پاها به اندازه عرض لگن و نه بیشتر از عرض شانه باز میشود  ،دست ها پشت مچ پاها گذاشته میشود

دست ها    انگشت شست به داخل و بقیه انگشتان به بیرون، بالا تنه را به وسیله پاها هل داده به این ترتیب شانه ها پشت زانوها قرار میگیرند

پا به    پس شست رو به جلو و بقیه انگشتان رو به عقب هستند ،میشود، نوک انگشتان روی زمین قرار میگیردعتقب رفته و انگشتان از هم جدا 

بازوها و نوک انگشتان به زمین فشار میآورد تا بازوها کاملا صاف  جلو رفته و انگشتان پا به جلو پوینت میشود، آنقدر که پاها کاملا صاف شود  

 لا میآید و نگاه رو به رو میشوداسر ب میشود و در راستای پا و ساق پا قرار میگیرد  ن از زمین بلند لگ شود  

 خطاهای اختصاصی: 

    پاها از شانه ها دور شده است    آرنج ها خم شده    زانوها خم شده    سر خیلی پایین است و نگاه رو به رو نیست  لگن در راستای پا

 م قرار نگرفته استنیست بنابراین موازی زمین ه

  مهارت های بیشتر: ندارد 

 (  -0: حفظ تعادل روی انگشتان صاف )مهارت های کمتر ( 1حفظ تعادل روی کف دست ها خواه انگشتان به جلو یا عقب باشد-) 

 نداردحالت های نمایشی: 

 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 8

 ویژگیهای حرکت قدرت ، انعطاف

 گروه حرکت لیفت
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FOLDING UNFOLDING LOTUS PEACOCK 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  :را به لوتوس  اورزشکار باید در حالی که آرنج ها داخل شکم است و فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کرده پاهحالت ماندن در حرکت

 برده و برگرداند

 اجرای پیشنهادی: 

 نو میزند  روی زمین و نیمرخ به سمت داورها زا سانتی متر است  1/1اینچ یا  0رد، فاصله مچ ها جلو آمده و کف دست ها را روی زمین میگذا

بدن به جلو آمده و همزمان که پشت صاف و  آرنج ها کنار هم به عقب خم و داخل شکم میآید   و جهت انگشتان دست رو به عقب است  

نگاه رو به روست پاها عقب رفته و صاف از زمین آنقدر بلند میشود تا تمام بدن موازی  انه جلو وچ کشیده شده و پاها کنار هم قرار میگیرند   

دقیقا مخالف آنچه به برای برگشتن  ثانیه در این حالت مانده     1پاها تا میشود تا وضعیت لوتوس ایجاد شود  زمین شود، پنجه پوینت است   

 با پاهای صاف برگشته و پاها عقب روی زمین پایین میآید PEACOCKلوتوس خارج میشود به حرکت دا پاها از حرکت رفته عمل میکند: ابت

 خطاهای اختصاصی: 

 (اول وارد لوتوس میشود )(    -0پای اشتباه )پای چپ    دست ها به عقب برنگشته است    دست ها بیش از حد باز است    زانوها خم شده 

ستون  بدن موازی زمین نیست    پاها کنار هم نیست    وضعیت لوتوس از بین رفته    الا و نگاه رو به رو نیست   چانه ب پا پوینت نیست   

 مهره ها گرد شده است   

  مهارت های بیشتر حرکت: ندارد 

 (-0کف دست ها روی زمین نیست و تعادل روی انگشتان یا نوک انگشتان است ): مهارت های کمتر حرکت 

 شروع حرکت از الت های نمایشیح :PEACOCK LOTUS  و بعد صاف کردن پاها و دوباره به حرکتPEACOCK یا پای لوتوس برگشتن 

 

 

 ضریب سختی حرکت 8

 ویژگیهای حرکت قدرت ، تعادل، انعطاف

 گروه حرکت لیفت
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OM 

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

  ی که یک پا پشت سر است و پای دیگر دور دست موافق خودش و به دست دیگر قلاب شده است در حالحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 روی دست ها تعادل خود را حفظ کند

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

  روی زمین مینشیند    نیمرخ مقابل داورانچهار زانو و   پای راست از زمین بلند و گرفته میشود ست پشت شانه میرود پس زانو زانوی را

راست پایین کشیده میشود و سر بلند میشود تا به  یپا کاملا رو به بیرون میشود، هیچ فاصله ای بین زانو و شانه نیست و پا پشت سر قرار دارد  

ثانیه  1ده شده و اف به بیرون و جلو کشیصچپ  یپا جلو نگاه کند، پا پشت شانه میآید، پس زانو با انگشتان و تیغه شانه در یک خط قرار میگیرد   

، سر باید بالا و تمام بدن از زمین بلند میشود، کف دست ها صاف و دست ها به اندازه عرض شانه از هم فاصله دارد دارد   در این حالت مکث

پا دور قسمت جلویی بازوی چپ میپیچد و لگن بالا و عقب کشیده میشود، پای چپ از طریق بازوها عقب میرود وساق     چانه موازی زمین باشد

سر بالا، نگاه رو به  آرنج یا بالاتر از آن قلاب میشود   پا پشت بازوی راست رفته و انگشتان پا پشت     در هیچ مرحله ای پا زمین را لمس نمیکند

 رو و لگن موازی زمین است

 خطاهای اختصاصی: 

    پا با زور و فشار پشت سر رود  بازوها بیشتر از عرض شانه باشد    فاصله    آرنج ها خم شود    سر انقدر بالا نیامده که نگاه رو به رو شود

  شکم به تو کشیده نشده است    )پا زیر آرنج قرار گرفته ) برحسب میزانی که پایین رفته نمره کسر میشود ن است و لگن یباسن خیلی پای

 (-1اگر پا در زمان لیف بدن زمین را لمس کند، به حرکت کمک شده )  ثانیه مکث نداشته باشد 1ده شده پای کشی موازی زمین نشده است   

  مهارت های بیشتر: ندارد 

 (-1: اگر هیچ پیچشی دور دستها نداشته باشد )مهارت های کمتر 

 پا بدون کمک دست ها پشت سر برودحالت های نمایشی : 

 

 

 ضریب سختی حرکت 9

 ویژگیهای حرکت دل، انعطافقدرت، تعا

 گروه حرکت لیفت
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ONE ARMED PEACOCK 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالی که آرنج در قسمت  پایین شکم است فقط روی یک دست تعادل خود را حفظ کند 

 دستورالعمل های سمت راست( :اجرای پیشنهادی( 

  به سمت داورها زانو میزند  راست روی زمین و نیمرخ  و جهت انگشتان دست رو به عقب  زمین روی راست صافجلو آمده و کف دست

بدن به جلو آمده   دست چپ صاف به جلو کشیده میشود      میآید در همان سمت شکم  به قسمت پایینبه عقب خم و  راستآرنج  است  

ستون مهره ها کشیده، بدن در    چانه جلو ونگاه رو به روست سر بالا،  کشیده شده و پاها کنار هم قرار میگیرند    و همزمان که پشت صاف و

 یک خط و دست کشیده بالا آمده تا موازی زمین شود

 خطاهای اختصاصی : 

   سر پایین و نگاه رو به رو نیست  پاها در هنگام بالا آمدن از هم فاصله دارد   ها در حد نهایی حرکت از هم جداست   پا  دستی که به جلو

 پاها خم شده است    بدن غیر یکنواخت و کج شده است کشیده شده خم شده  

  :(0رفتن و برگشتن پاها به وضعیت لوتوس )مهارت های بیشتر+   تعادل کامل با یکدست کاملا به عقب برگشته و انگشتان به سمت عقب است 

(1/1)+     ابتدا رفتن به حرکتPEACOCK همان روش به حرکت  با و آزاد کردن دست رو به جلو با حفظ تعادل و بازگشتنPEACOCK  در تمام ،

 +(1مراحل دست و انگشتان رو به عقب است )

 ( 0مهارت های کمتر: کف دست ها روی زمین نیست و تعادل روی انگشتان یا نوک انگشتان است-) 

 دستی که صاف است کنار بدن کشیده شود. یحالت های نمایش : 

 

 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 8

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل

 گروه حرکت لیفت
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ONE ARMED PEACOCK LOTUS 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  :ست تعادل خود را حفظ کند و پاها در ورزشکار باید در حالی که آرنج در قسمت  پایین شکم است فقط روی یک دحالت ماندن در حرکت

   حالت لوتوس باشد

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

   نیمرخ راست به سمت داورها و روی زمین چهارزانو مینشیند  حالت لوتوس در آمده و زانوها بیشتر به هم نزدیک میشود و انگشتان پاها به

جلو آمده و کف دست راست صاف روی زمین و جهت انگشتان دست رو به   عیت لوتوس مستحکم تر شود   پا خارج از ران قرار میگیرد تا وض

پای لوتوس به  دست چپ صاف به جلو کشیده میشود   آرنج راست به عقب خم و به قسمت پایین شکم در همان سمت میآید    عقب است   

ستون مهره ها کشیده، بدن در یک خط و دست  چانه موازی زمین و نگاه رو به روست    سر بلند،  عقب و بالا رفته تا موازی زمین شود   

 کشیده بالا آمده تا موازی زمین شود

 خطاهای اختصاصی : 

   پاها در هنگام بالا آمدن از هم فاصله دارد    پاها در حد نهایی حرکت از هم جداست   دستی که به جلو کشیده شده خم شده ر بدن غی

بدن موازی  لوتوس از بین برود    (    -0پای اشتباه )پای چپ( اول وارد لوتوس میشود) پاها خم شده است   یکنواخت و کج شده است   

 ستون مهره ها خم شده باشد   زانوها در یک خط نباشند    بالاتنه و پایین تنه در یک خط نباشند   زمین نباشد   

   :مهارت های بیشتر 

 ( 1/1تعادل کامل با یکدست کاملا به عقب برگشته و انگشتان به سمت عقب است   )+  ابتدا رفتن به حرکتPEACOCK LOTUS  و با دو دست

   +( 1، در تمام مراحل دست و انگشتان رو به عقب است )به همان روشاز حرکت دقیقا ه جلو با حفظ تعادل و بازگشتن آزاد کردن دست رو ب

 +(1پاها به لوتوس برود و بازگردد )  ONE ARMED PEACOCKکه در حرکت  در حالی

 (-0کف دست ها روی زمین نیست و تعادل روی انگشتان یا نوک انگشتان است ) :مهارت های کمتر 

 از دست صاف به کنار بدن آمده : حالت های نمایشیHANDSTAND  به حرکتPEACOCK LOTUS نکات حرکت  بیاید ) تمامPEACOCK 

LOTUS )باید رعایت شود 

 

 ضریب سختی حرکت 8

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل

 گروه حرکت لیفت
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TWISTED STAFF 

 رو به داوران: جهت اجرای حرکت 

  تدر حالی که یک پا پشت سر است تعادل خود را فقط روی دست ها حفظ نماید، پای دیگر باید در جهحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید 

 مخالف کشیده شود.

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

 و چهارزانو روی زمین مینشیند   نیمرخ مقابل داوران   پای راست از زمین بلند شده و گرفته میشود  زانوی راست پشت سر میرود بنابراین

نو نیست و پا پشت سر است و سر میتواند آزادانه حرکت کند، زانو در یک هیچ فاصله ای بین شانه و زا زانوی راست کاملا رو به بیرون میشود   

پای راست پایین کشیده   باشد. باید موازی زمین چانه از هم فاصله دارد، سر و  نهدست ها اندازه عرض شا خط با انگشتان پا و بالای شانه است  

بالا تنه به جلو خم  مت راست آورده شده و پایین تنه به سمت راست میچرخد  زانوی چپ به س شده و سر بالا میآید تا نگاه رو به رو شود 

هر  تکیه میکند   شده و دست ها به زمین فشار داده شود، لگن بالا کشیده میشود و پای چپ به سمت راست میرود، ران چپ روی آرنج راست

است، شانه ها، لگن و ستون مهره ها موازی زمین است هر دو سمت لگن درجه و انگشتان پوینت است، آرنج ها رو به عقب خم شده  91دو بازو 

 .چانه و نگاه رو به رو نگه داشته شده است در یک راستا و عمود به زمین است  

 خطاهای اختصاصی : 

   سر بالا و نگاه رو به رو نیست    شانه ها در یک خط نیست    با زور و فشار پا پشت سر رفته است یا در  شت سر به خوبی قرار نگرفته وپا پ

دستها صاف روی  پای کشیده شده موازی زمین نیست )بالاتریا پایین تر است(    پای کشیده شده خم شده باشد   حال بیرون آمدن باشد   

لگن به زمین  زمین نیست    ستون مهره ها موازی درجه نیست    91آرنج ها  دست ها بیشتر از عرض شانه باز شده است    زمین نیست  

 عمود نیست

   :نداردمهارت های بیشتر حرکت 

 (-1: لگن توسط هردو آرنج نگه داشته شود )مهارت های کمتر حرکت 

 نداردحالت های نمایشی : 

 

 ضریب سختی حرکت 8

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل، انعطاف

 گروه حرکت لیفت
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BOW LEGGED PEACOCK 

  نیمرخ مقابل داوران: حرکتجهت اجرای  

  تعادل خود را فقط روی دست ها حفظ کند در حالی که آرنج ها زیر شکم است و زانو هایی که خم شده حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 و پنجه هر دو پا زیر دنده ها قرار گرفته است

 اجرای پیشنهادی: 

 ن مینشیند   به صورت مورب یا نیمرخ به سمت داورها روی زمی    جلو به سمت دست ها آمده و پاها باز میشود  یک پا خم شده و با یک

پای سمت دیگر  پا را رها میکند و پا باید سر جای خود باقی بماند    ،دست گرفته میشود، و هل داده میشود زیر دنده های همان سمت پا، دست

کف دست ها صاف  میرود و دست پا را رها کرده و پا باید در جای خود باقی بماند   گرفته میشود و با کمک یک دست به زیر دنده سمت خود 

آرنج ها کنار هم و داخل شکم قرار میگیرد، بدن رو به جلو رفته و زانوها از  رو زمین قرار میگیرد در حالی که انگشتان کاملا رو به عقب است  

ستون مهره ها  سر بالا میآید و نگاه رو به روست   کف پاها باید رو به زمین باشد   روی زمین بلند میشود و تعادل فقط روی دست هاست  

 کشیده و هیچ خمیدگی در آن وجود ندارد

 خطاهای اختصاصی : 

   دست ها به عقب برنگشته باشد    کف دست ها روی زمین نباشد    ساعد ها موازی یکدیگر نباشند  ستون مهره ها گرد شده باشد   سر

پاها چرخیده باشد  وها خیلی از هم باز شده باشد   نزا زانوها پایین تر از خط بدن و سر قرار گرفته باشد   رو به پایین و نگاه رو به رو نباشد   

 و کف پاها رو به خارج باشد

   :(0انجام دادن حرکت به صورت تک دست )مهارت های بیشتر+ 

 (-0روی انگشتان یا نوک انگشتان باشد و کف دست از روی زمین بلند شده باشد ) : تعادل حرکتمهارت های کمتر 

 زانوها ببشتر بالا بیاید و از خط بدن بالاتر رودحالت های نمایشی : 

 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 9

 ویژگیهای حرکت قدرت ، انعطاف

 گروه حرکت لیفت
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HEADSTAND 

 نیمرخ مقابل داوران: هت اجرای حرکتج  

 حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید سر را با زمین در تماس قرار دهد در حالی که بدن در حالت معکوس قرار دارد 

 اجرای پیشنهادی: 

    روی زمین زانو زده و نیمرخ به سمت داورهاست ینان حاصل شود که فاصله آنها به سمت جلو آمده و آرنج ها مخالف گرفته میشود تا اطم

تاج سر بین قلاب دست ها قرار میگیرد و  دست ها در هم قلاب شده و انگشت کوچک روی زمین قرار میگیرد    اندازه عرض شانه هاست  

صاف از ها کنار هم و پا لگن از زمین بلند شده و به سمت شانه ها جلو میرود و پاها صاف میشود    محل رویش موها زمین را لمس میکند   

 پنجه ها پوینت به سمت سقف و بدن در یک خط قرار میگیرد شکم تو و تا به زمین عمود شود    قدر صاف میشودزمین بلند میشود و آن

 خطاهای اختصاصی : 

    آرنج ها بیش از عرض شانه باز است   وقتی پاها بالا میرود زانوها خم است    پاها از هم جداست نجه های پا پوینت نیست   پ  شکم به تو

 زانوها از بغل در یک راستا نیست بدن در یک خط عمود به زمین نیست    کشیده نشده است  

 مهارت های بیشتر :  دست ها جلوی شانه باشد و سر روی زمین قرار گیرد و اول همزمان بازوها به هر جایی از جلوی بدن باز شود و کف

دست ها جلوی شانه باشد و سر روی زمین قرار گیرد و اول همزمان بازوها به  +(     0) و بعد بدن به بالا لیفت شود ین باشددست ها روی زم

دست ها  +(   1/0)و بعد بدن به بالا لیفت شود  هر جایی از جلوی بدن باز شود و بعد به کنار بدن کشیده شود و کف دست ها روی زمین باشد

و سر روی زمین قرار گیرد و اول همزمان بازوها به هر جایی از جلوی بدن باز شود و بعد به کنار بدن کشیده شود و سپس به  جلوی شانه باشد

 +(1) و بعد بدن به بالا لیفت شود پشت بدن رود و کف دست ها روی زمین باشد

 (-0: خم بودن زانوها در هنگام رفتن به حرکت )مهارت های کمتر 

 در تنوعی که دست ها کشیده است، کف دست ها رو به بالا باشدایشیحالت های نم :. 

                       

 ضریب سختی حرکت 1

 ویژگیهای حرکت تعادل

 گروه حرکت معکوس
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SHOULDERSTAND 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  سر، گردن و شانه ها حفظ کند تعادل خود را فقط روی پشتحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید 

 با پاهای صاف روی زمین مینشیند   نیمرخ مقابل داوران: اجرای پیشنهادی  به پشت روی زمین دراز کشیده و دست ها صاف کنار بدن روی

 و بالای بدن میآید، به اینپاها کنار هم و انگشتان پوینت است، پاها صاف بالا کشیده میشود  زمین و کف دست ها صاف روی زمین قرار میگیرد  

روی پشت به سمت بالای کمر است و پشت هل داده میشود تا لگن بالا شانه  کف دست ها   ترتیب بالای پاها زمین را آنطرف سر لمس میکند

ها صاف بالا کشیده شکم به تو و پا زانوها خم میشود و به سمت پیشانی آمده و انگشتان به سمت سقف کشیده شده است    ها قرار گیرد   

 میشود تا یک خط مستقیم بین پاشنه ها، زانوها، لگن وشانه ها بسازد، بدن باید دریک خط و عمود به زمین باشد

 خطاهای اختصاصی : 

 سر میآید خم باشد   یوقتی زانوها به سمت بالا  شانه نباشد  لگن بالای پاها زمین را لمس نکند    یبالا نشده باشد    شکم به تو کشیده  در

 بدن به زمین عمود نباشد  انگشتان پا پوینت نباشد    زانوها کنار هم نباشد     زانوها خم باشد   وضعیت آخر حرکت، 

  :نداردمهارت های بیشتر 

  :نداردمهارت های کمتر 

 نداردحالت های نمایشی : 

 

 

 ضریب سختی حرکت 1

 ویژگیهای حرکت تعادل

 کتگروه حر معکوس
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HEADSTAND LOTUS 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 ی که بدن در حالت معکوس و پاها در وضعیت لوتوس قرار حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید سر را با زمین در تماس قرار دهد در حال

 دارد بماند

 اجرای پیشنهادی:  

 روی زمین زانو زده و نیمرخ به سمت داورهاست     به سمت جلو آمده و آرنج ها مخالف گرفته میشود تا اطمینان حاصل شود که فاصله آنها

تاج سر بین قلاب دست ها قرار میگیرد و  هم قلاب شده و انگشت کوچک روی زمین قرار میگیرد   دست ها در اندازه عرض شانه هاست  

پاها کنار هم و صاف از  شده و به سمت شانه ها جلو میرود و پاها صاف میشود   لگن از زمین بلند  محل رویش موها زمین را لمس میکند   

و انگشتان پا خارج زانوها به هم نزدیک تر اها در حالت لوتوس قرار میگیرد، پ زمین بلند میشود و آتقدر صاف میشود تا به زمین عمود شود   

 زانوها با لگن و شانه ها بالا میآید تا بدن به حالت عمود بر زمین قرارگیرد  تا استحکام وضعیت لوتوس بیشتر شود  از ران قرار میگیرد

 خطاهای اختصاصی : (اول وارد لوتوس میشود )(   -0پای اشتباه )پای چپ   آرنج ها بیش از عرض شانه باز است  وقتی پاها بالا میآید زانوها

 پوینت نباشد   انگشتان پا پاها از هم جدا شده باشد    خم باشد  

  :نداردمهارت های بیشتر 

  :(-0خم بودن زانوها در هنگام رفتن به حرکت )مهارت های کمتر 

 ثانیه در نهایت حرکت باقی ماند پاها به سمت سینه خم میشود و زانوها و لگن و شانه ها در یک خط است 1: بعد از اینکه حالت های نمایشی 

 

 

 ضریب سختی حرکت 6

 یهای حرکتویژگ تعادل

 گروه حرکت معکوس
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SHOULDERSTAND LOTUS 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  :ورزشکار باید تعادل خود را فقط روی پشت سر، گردن و شانه ها حفظ کند، پاها در حالت لوتوس استحالت ماندن در حرکت 

 اجرای پیشنهادی : 

 زمین مینشیند   با پاهای صاف روی نیمرخ مقابل داوران  به پشت روی زمین دراز کشیده و دست ها صاف کنار بدن روی زمین و کف دست

پاها کنار هم و انگشتان پوینت است، پاها صاف بالا کشیده میشود و بالای بدن میآید، به این ترتیب بالای پاها  ها صاف روی زمین قرار میگیرد  

 ا را روی پشت به سمت بالای کمر است و پشت هل داده میشود تا لگن بالا شانه ها قرار گیرد   کف دست ه زمین را آنطرف سر لمس میکند  

شکم به تو و پاها صاف بالا کشیده میشود تا یک خط  زانوها خم میشود و به سمت پیشانی آمده و انگشتان به سمت سقف کشیده شده است   

پاها در حالت لوتوس قرار میگیرد، زانوها به     یک خط و عمود به زمین باشد ازد، بدن باید درشانه ها بس مستقیم بین پاشنه ها، زانوها، لگن و

زانوها با لگن و شانه ها بالا میآید تا بدن به حالت    شودهم نزدیک تر و انگشتان پا خارج از ران قرار میگیرد تا استحکام وضعیت لوتوس بیشتر 

 عمود بر زمین قرارگیرد

 ختصاصیخطاهای ا : (اول وارد لوتوس میشود )(  -0پای اشتباه )پای چپ   وقتی پاها از زمین بلند میشود زانو خم باشد   لگن بالای شانه نباشد

    بالای پاها زمین را لمس نکند    شکم به تو کشیده نشده   برای بردن پاها به لوتوس از دست ها استفاده شود   لوتوس از بین برود 

 بدن عمود به زمین نباشد نوها از پهلو در یک خط نباشند   زا

 نداردمهارت های بیشتر : 

 نداردمهارت های کمتر : 

  :ثانیه در نهایت حرکت باقی ماند پاها به سمت سینه خم میشود و زانوها و لگن و شانه ها در یک خط است 1بعد از اینکه حالت های نمایشی 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 6

 ویژگیهای حرکت تعادل

 گروه حرکت معکوس
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TIGER 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  در حالت معکوس در حالی که تعادل خود را فقط روی ساعد ها حفظ کرده است ستون مهره ها را به حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 عقب خم کند

 اجرای پیشنهادی : 

 مرخ به سمت داورهاست   روی زمین زانو زده و نی  به سمت جلو آمده و آرنج ها مخالف گرفته میشود تا اطمینان حاصل شود که فاصله آنها

تاج سر بین قلاب دست ها قرار میگیرد و  دست ها در هم قلاب شده و انگشت کوچک روی زمین قرار میگیرد    اندازه عرض شانه هاست  

پاها کنار هم و صاف از  لگن از زمین بلند شده و به سمت شانه ها جلو میرود و پاها صاف میشود     محل رویش موها زمین را لمس میکند  

پاها  شکم تو و پنجه ها پوینت به سمت سقف و بدن در یک خط قرار میگیرد   زمین بلند میشود و آتقدر صاف میشود تا به زمین عمود شود   

ه ها و سر را از زمین بلند به زمین فشار آورده و شان کف دست ها روی زمین است    خم میشود    را بالا آورده و ستون مهره ها به عقب

 زمین میشود و نزدیک ، قفسه سینه پایین میآیدمیشودو گلو موازی زمین نگاه رو به رو  کرده، 

 خطاهای اختصاصی: 

    آرنج ها بیش از عرض شانه باز است نوها خم باشد  وقتی پاها بالا میآید زا    پاها از هم جدا شده باشد    انگشتان پا پوینت نیست  سر بالا

 دست ها صاف روی زمین نیست گلو موازی زمین نشده است   نیامده و نگاه رو به رو نیست  

 :مهارت های بیشتر  ( 1/1در حالی که در وضعیت هست آرنج ها را گرفته باشد)+   صورت که سبب میشود تعادل ی گذاشتن دست ها رو

 +(0فقط روی آرنج ها حفظ شود )

  :(   -0خم بودن زانوها در هنگام رفتن به حرکت )مهارت های کمتر  رفتن به حرکتTIGER  بدون اینکه ابتدا به حرکتHEADSTAND  برود

(1-) 

 حالت های نمایشی: ندارد 

  

 ضریب سختی حرکت 7

 ویژگیهای حرکت قدرت، انعطاف

 گروه حرکت سمعکو
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HANDSTAND 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کند در حالی که بدن در حالت معکوس استحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید 

 اجرای پیشنهادی :   صاف و نیمرخ به سمت داورها می ایستد ن و به اندازه عرض شانه فاصله دارد، نگاه به جلو خم شده کف دستها روی زمی

دست ها و پاها صاف است، دست ها را به زمین فشار داده و پاها بدون اینکه از هم جدا شود  کاملا بین دو دست و صورت موازی زمین است  

ر آورده و بدن به زمین عمود میشود و شکم دست ها به زمین فشا انگشتان پا پوینت و پاها صاف و کشیده در هواست    یا خم شود بالا میآید  

 به داخل کشیده شده است

 خطاهای اختصاصی: 

    دست ها بیشتر از عرض شانه از هم فاصله دارد    آرنج ها خم شده   زانوها خم شده    پاها از هم جدا شده    انگشتان پا پوینت نیست 

 ود به زمین نیستبدن در یک خط مستقیم عم بدن قوس پیدا کرده   

 :مهارت های بیشتر   های صاف از روی زمین به نقطه اوج حرکت رفته و برای برگشت به زمین از حالت نشسته و با پا با فشار دادن دست ها

 +(  0) هم دقیقا به همین صورت بازگردد

  :رفتن به مهارت های کمترHANDSTAND  (-0خم ) یبا زانوها     رفتن بهHANDSTAND   در حالی که فاصله بین پاها زیاد باشد و از هم جدا

 HANDSTAND  (1-)پا رفتن به  با پریدن یا تک (  -0شده باشد )

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 

 

 

 ضریب سختی حرکت 8

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل

 گروه حرکت معکوس
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TIGER LOTUS 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 ت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالت معکوس در حالی که تعادل خود را فقط روی ساعد ها حفظ کرده است ستون مهره ها را به حال

 عقب خم کند و پاها درحالت لوتوس باشد 

 اجرای پیشنهادی : 

    روی زمین زانو زده و نیمرخ به سمت داورهاست ه میشود تا اطمینان حاصل شود که فاصله آنها به سمت جلو آمده و آرنج ها مخالف گرفت

تاج سر بین قلاب دست ها قرار میگیرد و  دست ها در هم قلاب شده و انگشت کوچک روی زمین قرار میگیرد    اندازه عرض شانه هاست  

پاها کنار هم و صاف از  ف میشود   لگن از زمین بلند شده و به سمت شانه ها جلو میرود و پاها صا محل رویش موها زمین را لمس میکند   

پاها  شکم تو و پنجه ها پوینت به سمت سقف و بدن در یک خط قرار میگیرد   زمین بلند میشود و آتقدر صاف میشود تا به زمین عمود شود   

و شانه ها و سر را از زمین بلند به زمین فشار آورده  کف دست ها روی زمین است    را بالا آورده و ستون مهره ها به عقب خم میشود   

 و پاها در وضعیت لوتوس قرار میگیرد و نزدیک زمین میشود کرده،  نگاه رو به رو و گلو موازی زمین میشود، قفسه سینه پایین میآید

 خطاهای اختصاصی: 

    آرنج ها بیش از عرض شانه باز است  وقتی پاها بالا میآید زانوها خم باشد    (     -0) اه )پای چپ( اول وارد لوتوس میشودپای اشتب  سر بالا

 دست ها صاف روی زمین نیست   گلو موازی زمین نشده است   نیامده و نگاه رو به رو نیست  

  :مهارت های بیشتر ( 1/1در حالی که در وضعیت هست آرنج ها را گرفته باشد  )+ ی صورت که سبب میشود تعادل گذاشتن دست ها رو

 +(0فقط روی آرنج ها حفظ شود )

  :(   -0خم بودن زانوها در هنگام رفتن به حرکت )مهارت های کمتر  رفتن به حرکتTIGER  بدون اینکه ابتدا به حرکتHEADSTAND  برود

(1-  )  وقتی به حالتHEADSTAND ( 1میرود پاها در حالت لوتوس باشد-) 

 حالت های نمایشی: ندارد 

                               

 

 

 رکتضریب سختی ح 8

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل، انعطاف

 گروه حرکت معکوس
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TIGER SCORPION 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 و پاها را  ندستون مهره ها را به عقب خم ک حفظ کردهکه روی ساعدها تعادل خود را الت معکوس در ح حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 ماس با سر قرار دهددر ت

 اجرای پیشنهادی: 

   روی زمین زانو زده و نیمرخ به سمت داورهاست  به سمت جلو آمده و آرنج ها مخالف گرفته میشود تا اطمینان حاصل شود که فاصله آنها

تاج سر بین قلاب دست ها قرار میگیرد و  رد   دست ها در هم قلاب شده و انگشت کوچک روی زمین قرار میگی اندازه عرض شانه هاست  

پاها کنار هم و صاف از  لگن از زمین بلند شده و به سمت شانه ها جلو میرود و پاها صاف میشود    محل رویش موها زمین را لمس میکند   

پاها  مت سقف و بدن در یک خط قرار میگیرد  شکم تو و پنجه ها پوینت به س زمین بلند میشود و آتقدر صاف میشود تا به زمین عمود شود   

به زمین فشار آورده و شانه ها و سر را از زمین بلند  کف دست ها روی زمین است    را بالا آورده و ستون مهره ها به عقب خم میشود   

زانوها کنار هم و خم شده و کف پاها روی سر    و نزدیک زمین میشود کرده،  نگاه رو به رو و گلو موازی زمین میشود، قفسه سینه پایین میآید

 قرار میگیرد

 کف پاها بالای سر را لمس نمیکند :خطاهای اختصاصی      آرنج ها بیش تر از عرض شانه باز شده است  در زمان بالا آمدن پاها زانوها خم

گلو موازی زمین  سر بلند نشده و نگاه رو به رو نیست       انگشتان پا پوینت نیست پاها کنار هم نیست و از هم باز شده است    شده است  

 ( -0( و برای فاصله اندازه عرض لگن )-1/1اگه زانوها از هم جدا شود،  برای فاصله کم )  دست ها صاف روی زمین نیست    نیست   

  :(  1/1آرنج ها را گرفته باشد )اجرای حرکت است در حالی که در مهارت های بیشتر حرکت+ ی صورت که سبب میشود گذاشتن دست ها رو

 +(0تعادل فقط روی آرنج ها حفظ شود )

  :(   -0خم بودن زانوها در هنگام رفتن به حرکت )مهارت های کمتر حرکت  رفتن به حرکتTIGER  بدون اینکه ابتدا به حرکتHEADSTAND 

 (-1برود )

  حالت های نمایشی: پاها زیر چانه 

 

 

 ی حرکتضریب سخت 8

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل، انعطاف

 گروه حرکت معکوس
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HANDSTAND LOTUS 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کند در حالی که بدن در حالت معکوس است و پاها در وضعیت

 لوتوس قرار دارد

 جرای پیشنهادیا: 

    صاف و نیمرخ به سمت داورها می ایستد  به جلو خم شده کف دستها روی زمین و به اندازه عرض شانه فاصله دارد، نگاه کاملا بین دو دست

شود بالا میآید   دست ها و پاها صاف است، دست ها را به زمین فشار داده و پاها بدون اینکه از هم جدا شود یا خم و صورت موازی زمین است  

    انگشتان پا پوینت و پاها صاف و کشیده در هواست  دست ها به زمین فشار آورده و بدن به زمین عمود میشود و شکم به داخل کشیده شده

خارج از ران پاها در حالت لوتوس قرار میگیرد، زانوها به هم نزدیک تر و انگشتان پا  حفظ میشود    HANDSTANDیک ثانیه وضعیت    است

 زانوها با لگن و شانه ها بالا میآید تا بدن به حالت عمود بر زمین قرارگیرد قرار میگیرد تا استحکام وضعیت لوتوس بیشتر   

 خطاهای اختصاصی: 

 (اول وارد لوتوس میشود )(    -0پای اشتباه )پای چپ (  -1/1د )نشورای یک ثانیه حفظ وضعیت تعادل روی دست حداقل ب    دست ها بیشتر

بدن قوس پیدا  انگشتان پا پوینت نیست    پاها از هم جدا شده    زانوها خم شده   آرنج ها خم شده    از عرض شانه از هم فاصله دارد   

 از بین رفتن لوتوس   بدن در یک خط مستقیم عمود به زمین نیست کرده   

   :مهارت های بیشتر های صاف از روی زمین به نقطه اوج حرکت رفته و برای برگشت به زمین از حالت نشسته و با پا ابا فشار دادن دست ه

   +ONE ARMED HANDSTAND (0)رفتن به حرکت   +(  0هم دقیقا به همین صورت بازگردد )

  مهارت های کمتر: رفتن به حرکتHANDSTAND  (   -0خم )با زانوهای  رفتن به حرکتHANDSTAND الی که فاصله بین پاها زیاد باشد در ح

پا رفتن به حرکت  با پریدن یا تک HANDSTAND LOTUS (0-  ) حرکت به   PEACOCKاز حرکت رفتن      ( -0و از هم جدا شده باشد )

HANDSTAND  (1- ) 

 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 ضریب سختی حرکت 9

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل، انعطاف

 حرکت گروه معکوس
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TIGER LOTUS SCORPION 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید در حالت معکوس در حالی که تعادل خود را فقط روی ساعد ها حفظ کرده است ستون مهره ها را به

 درجه بسازد 11باید به عقب بیاید تا با زمین زاویه و پاها درحالت لوتوس باشد، ران هایی که در حالت لوتوس است  عقب خم کند

 اجرای پیشنهادی : 

    روی زمین زانو زده و نیمرخ به سمت داورهاست  به سمت جلو آمده و آرنج ها مخالف گرفته میشود تا اطمینان حاصل شود که فاصله آنها

تاج سر بین قلاب دست ها قرار میگیرد و  زمین قرار میگیرد    دست ها در هم قلاب شده و انگشت کوچک روی اندازه عرض شانه هاست  

پاها کنار هم و صاف از  لگن از زمین بلند شده و به سمت شانه ها جلو میرود و پاها صاف میشود    محل رویش موها زمین را لمس میکند   

پاها  ه ها پوینت به سمت سقف و بدن در یک خط قرار میگیرد  شکم تو و پنج زمین بلند میشود و آتقدر صاف میشود تا به زمین عمود شود   

ها و سر را از زمین بلند  به زمین فشار آورده و شانه کف دست ها روی زمین است    را بالا آورده و ستون مهره ها به عقب خم میشود   

لگن     زمین میشود و پاها در وضعیت لوتوس قرار میگیرد نگاه رو به رو و گلو موازی زمین میشود، قفسه سینه پایین میآید و نزدیککرده، 

 بالای سر میآید و زانوها به جلو میآید تا ران ها موازی زمین شود 

 خطاهای اختصاصی: 

    آرنج ها بیش از عرض شانه باز است   وقتی پاها بالا میآید زانوها خم باشد   (     -0) پای اشتباه )پای چپ( اول وارد لوتوس میشود  سر بالا

 دست ها صاف روی زمین نیست  گلو موازی زمین نشده است    نیامده و نگاه رو به رو نیست  

  :مهارت های بیشتر ( 1/1در حالی که در وضعیت هست آرنج ها را گرفته باشد  )+  گذاشتن دست ها روی صورت که سبب میشود تعادل

 +(0فقط روی آرنج ها حفظ شود )

 (   -0رت های کمتر: خم بودن زانوها در هنگام رفتن به حرکت )مها  رفتن به حرکتTIGER  بدون اینکه ابتدا به حرکتHEADSTAND  برود

(1-  )  وقتی بهHEADSTAND ( 1میرود پاها در حالت لوتوس باشد-) 

 حالت های نمایشی: ندارد 

 

 

 ضریب سختی حرکت 9

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل، انعطاف

 گروه حرکت معکوس
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HANDSTAND SCORPION 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 و پاها با سر در  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کند در حالی که بدن در حالت معکوس است

 تماس است

 اجرای پیشنهادی: 

  ایستد   صاف و نیمرخ به سمت داورها می  به جلو خم شده کف دستها روی زمین و به اندازه عرض شانه فاصله دارد، نگاه کاملا بین دو دست

دست ها و پاها صاف است، دست ها را به زمین فشار داده و پاها بدون اینکه از هم جدا شود یا خم شود بالا میآید   و صورت موازی زمین است  

 و کشیده در هواست    انگشتان پا پوینت و پاها صاف  دست ها به زمین فشار آورده و بدن به زمین عمود میشود و شکم به داخل کشیده شده

 نگاه رو به رو و گلو موازی زمین میشود، قفسه سینه پایین میآید و نزدیک زمین میشود    این حالت حداقل برای یک ثانیه حفظ شود     است

 زانوها کنار هم است و خم میشود و کف پاها روی سر قرار میگیرد لو آمده تا پاها موازی زمین شود لگن بالای سر میآید و زانوها ج

 خطاهای اختصاصی: 

 ر را لمس نمیکند    کف پا بالای س     در حالت تعادل روی دست ها مکث حداقل یک ثانیه وجود ندارد  دست ها بیشتر از عرض شانه از هم

دست  گلو موازی زمین نشده است    انگشتان پا پوینت نیست   پاها از هم جدا شده    زانوها خم شده   ها خم شده    آرنج فاصله دارد   

 (-0( و برای فاصله اندازه عرض لگن )-1/1اگه زانوها از هم جدا شود،  برای فاصله کم )  ها صاف روی زمین نیست  

   :مهارت های بیشتر های صاف از روی زمین به نقطه اوج حرکت رفته و برای برگشت به زمین از حالت نشسته و با پا ها با فشار دادن دست

 +(  0هم دقیقا به همین صورت بازگردد )

 :مهارت های کمتر   از حرکتWHEEL به حرکت HANDSTAND SCORPION  ( 1/1آمدن-   )   رفتن بهHANDSTAND ( 0با زانوها خم-   )

  رفتن بهHANDSTAND  ( 0در حالی که فاصله بین پاها زیاد باشد و از هم جدا شده باشد-  ) پا رفتن به حرکت  با پریدن یا تکHANDSTAND 

(1-) 

  :حالت های نمایشی   پاها زیر چانه باشد  آمدن به حرکت از حرکتLOCUST SCORPION دست ها اندازه عرض شانه باید باز باشد ، 

 

 ضریب سختی حرکت 9

 ویژگیهای حرکت درت، تعادل، انعطافق

 گروه حرکت معکوس
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PALM TREE 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 سر باید بین دو حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کند در حالی که بدن در حالت معکوس است ،

 ره کندبازو باشد و بالا سر به سمت زمین اشا

 اجرای پیشنهادی: 

    صاف و نیمرخ به سمت داورها می ایستد  به جلو خم شده کف دستها روی زمین و به اندازه عرض شانه فاصله دارد، نگاه کاملا بین دو دست

شود یا خم شود بالا میآید   دست ها و پاها صاف است، دست ها را به زمین فشار داده و پاها بدون اینکه از هم جدا و صورت موازی زمین است  

    انگشتان پا پوینت و پاها صاف و کشیده در هواست  دست ها به زمین فشار آورده و بدن به زمین عمود میشود و شکم به داخل کشیده شده

موازی و نگاه  با زمین سر بالای سر پایین آمده و در یک خط با بازوها قرار میگیرد   حداقل برای یک ثانیه این حالت حفظ میشود    است

 مستقیم به عقب است 

 خطاهای اختصاصی: 

(-1/1) هادستیک ثانیه در حالت ایستادن روی  عدم مکث حداقل      دست ها بیشتر از عرض شانه از هم فاصله دارد    آرنج ها خم شده 

    بدن در یک خط مستقیم عمود به زمین نیست قوس پیدا کرده    بدن انگشتان پا پوینت نیست    پاها از هم جدا شده    زانوها خم شده  

 گردن در یک خط مستقیم با ستون مهره ها و در بین بازو ها نیست بالای سر موازی زمین نیست   

   :مهارت های بیشتر کت رفته و برای برگشت با فشار دادن دست ها به زمین از حالت نشسته و با پاهاهای صاف از روی زمین به نقطه اوج حر

 +(  0هم دقیقا به همین صورت بازگردد )

  مهارت های کمتر: رفتن به حرکتHANDSTAND  ( 0با زانوها خم-   )  رفتن بهHANDSTAND   در حالی که فاصله بین پاها زیاد باشد و از

 HANDSTAND  (1-)پا رفتن به  با پریدن یا تک (  -0هم جدا شده باشد )

 زگشت از حرکت به همین شیوهو به پایین در تمام مدت حرکت و بابا سر بین دو بازو و ررفتن به حرکت ای نمایشی: حالت ه 

 

 

 ضریب سختی حرکت 9

 ویژگیهای حرکت قدرت، تعادل

 گروه حرکت معکوس



 Yoga.iri 

95 
 

BOW LEG HANDSTAND SCORPION 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 و ستون مهره ها به رزشکار باید فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کند در حالی که بدن در حالت معکوس است حالت ماندن در حرکت: و

 عقب خم شده و پاها زیر دنده ها قرار گرفته است

 اجرای پیشنهادی: 

    جلو به سمت دست ها آمده و پاها باز میشود  میشود زیر دنده های همان سمت یک پا خم شده و با یک دست گرفته میشود، و هل داده

 و ودپای سمت دیگر گرفته میشود و با کمک یک دست به زیر دنده سمت خود میر پا، دست پا را رها میکند و پا باید سر جای خود باقی بماند   

دارد، نگاه کاملا بین دو دست و کف دستها روی زمین و به اندازه عرض شانه فاصله   پا باید در جای خود باقی بماند  دست پا را رها کرده و

این حالت  دست ها را به زمین فشار آورده و بدن به زمین عمود میشود و شکم به داخل کشیده شده است   صورت موازی زمین است  

لگن بالای سر میآید     نگاه رو به رو و گلو موازی زمین میشود، قفسه سینه پایین میآید و نزدیک زمین میشود حداقل برای یک ثانیه حفظ شود  

برای خارج شدن از حرکت   ثانیه حفظ میشود 1دست ها صاف و حالت نهایی حرکت حداقل برای  و زانوها جلو آمده تا پاها موازی زمین شود 

 ید و ورزشکار میایستدپاها آرام پایین به سمت زمین میآ پاها از زیر دنده ها خارج شده و پاها صاف و کنار هم به سمت سقف کشیده میشود  

 خطاهای اختصاصی : 

  (  -1/1ثانیه حفظ نکند ) 1وضعیت را برای حداقل   دست ها بیش از عرض شانه باز باشد    آرنج ها خم شده باشد   زانوها خم شده باشد 

پاها چرخیده باشد و  پاها زیر دنده خارج شود   دست ها صاف روی زمین نباشد    چانه و گلو موازی زمین نباشد   انگشتان پا پوینت نباشد  

 کف پاها به سمت خارج قرار گرفته باشد

 (0ر را لمس کند ): باسن سمهارت های بیشتر+ 

  :اگر از حرکت مهارت های کمترBOW LEGGED PEACOCK  (-1/1)جلو آورده و روی دست ها بلند شودوارد این حرکت شود و بعد سر را 

 نداردیشیحالت های نما : 
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HANDSTAND LOTUS SCORPION 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

  ها در حالت و پاحالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید فقط روی دست ها تعادل خود را حفظ کند در حالی که بدن در حالت معکوس است

 لوتوس و ستون مهره ها به عقب خم شده است

 اجرای پیشنهادی: 

   صاف و نیمرخ به سمت داورها می ایستد  به جلو خم شده کف دستها روی زمین و به اندازه عرض شانه فاصله دارد، نگاه کاملا بین دو دست

زمین فشار داده و پاها بدون اینکه از هم جدا شود یا خم شود بالا میآید  دست ها و پاها صاف است، دست ها را به  و صورت موازی زمین است  

    انگشتان پا پوینت و پاها صاف و کشیده در هواست  دست ها به زمین فشار آورده و بدن به زمین عمود میشود و شکم به داخل کشیده شده

حالت لوتوس قرار میگیرد، زانوها به هم نزدیک تر و انگشتان پا خارج از پاها در  یک ثانیه وضعیت تعادل روی دست ها حفظ میشود    است  

 نگاه رو به رو و گلو موازی زمین میشود، قفسه سینه پایین میآید و نزدیک زمین میشود    ران قرار میگیرد تا استحکام وضعیت لوتوس بیشتر   

 ودلگن بالای سر میآید و زانوها جلو آمده تا پاها موازی زمین ش

 خطاهای اختصاصی : (اول وارد لوتوس میشود )(  -0پای اشتباه )پای چپ      دست ها بیشتر از عرض شانه از هم فاصله دارد  آرنج ها خم

وینت نیست  انگشتان پا پ پاها جدا شده   (    -1/1وضعیت را برای حداقل یک ثانیه حفظ نکند ) پاها از هم جدا شده    زانوها خم شده   شده   

 حرکت لوتوس گامل انجام نشده است 

 مهارت های بیشتر :  با فشار دادن دست ها به زمین از حالت نشسته و با پاهاهای صاف از روی زمین به نقطه اوج حرکت رفته و برای برگشت

 +(0باسن سر را لمس کند ) +(   0هم دقیقا به همین صورت بازگردد )

 به  : رفتنمهارت های کمترHANDSTAND  ( 0با زانوها خم-   )  رفتن بهHANDSTAND   در حالی که فاصله بین پاها زیاد باشد و از هم جدا

 (-0به این حرکت وارد شود ) COCKاز حرکت  اگر HANDSTAND  (1-   )پا رفتن به  تک با پریدن یا (  -0شده باشد )

 حالت های نمایشی: ندارد 
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ONE ARMED HANDSTAND 

 داوران نیمرخ رو به: جهت اجرای حرکت  

  دست تعادل خود را حفظ کند در حالی که بدن در حالت معکوس استیک حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید فقط روی 

 دستورالعمل های سمت راست :اجرای پیشنهادی() 

   به سمت داورها می ایستد  سمت چپ صاف و نیمرخ  به جلو خم شده کف دستها روی زمین و به اندازه عرض شانه فاصله دارد، نگاه کاملا

دست ها و پاها صاف است، دست ها را به زمین فشار داده و پاها بدون اینکه از هم جدا شود یا خم  بین دو دست و صورت موازی زمین است  

دست ها به زمین فشار آورده و بدن به زمین عمود میشود و شکم به  انگشتان پا پوینت و پاها صاف و کشیده در هواست    الا میآید  شود ب

دست آزاد  پاها کنار هم است و دست چپ از روی زمین بالا آمده و تعادل تنها روی دست راست برقرار میشود     داخل کشیده شده است

   بدن قرار داردبی حرکت کنار 

 خطاهای اختصاصی: 

    دست ها بیشتر از عرض شانه از هم فاصله دارد    آرنج ها خم شده   زانوها خم شده    پاها از هم جدا شده    انگشتان پا پوینت نیست 

 دست آزاد حرکت میکند    بدن در یک خط مستقیم عمود به زمین نیست بدن قوس پیدا کرده   

 رت های بیشتر:  مها  با فشار دادن دست ها به زمین از حالت نشسته و با پاهاهای صاف از روی زمین به نقطه اوج حرکت رفته و برای برگشت

 +(  0هم دقیقا به همین صورت بازگردد )

  مهارت های کمتر: رفتن بهHANDSTAND  ( 0با زانوها خم-   )  رفتن بهHANDSTAND  ین پاها زیاد باشد و از هم جدا در حالی که فاصله ب

 HANDSTAND  (1-)پا رفتن به  با پریدن یا تک (    -0در حد نهایی حرکت پاها از هم فاصله بگیرد )   ( -0شده باشد )

 حالت های نمایشی: بازوی آزاد بدون حرکت رو به روی بدن باشد 
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ONE LEG BEHIND THE HEAD HANDSTAND 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 سر  یدر حالی که یک پا پشت سر است، تعادل خود را روی یک دست حفظ کرده و پای دیگر را صاف بالا  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 بکشد

 دستورالعمل های سمت راست(اجرای پیشنهادی( : 

  به داورها مینشیند    نیمرخ روی زمین چهارزانو    پای راست را از زمین بلند کرده و با دست آن را میگیرد  زانوی راست پشت شانه میرود

یده میشود پای راست به پایین کش بنابراین زانو از پهلو کاملا به بیرون رفته و پشت سر قرار میگیرد هیچ فاصله ای بین زانو و شانه وجود ندارد  

دست راست روی زمین قرار  به این ترتیب زانو و انگشتان پا و تیغه شانه ها در یک خط قرار گرفته و سر بلند شده و نگاه رو به رو میشود   

ها صاف روی کف دست  لگن بالا کشیده میشود تا زمانی که پای تکیه گاه صاف شود  روی پای چپ بلند شود  میگیرد و به بدن فشار میآورد تا 

دست ها به زمین فشار    زمین است و اندازه عرض شانه از هم فاصله دارد، نگاه بین دوبازو است و صورت موازی زمین قرار گرفته است

ه ها لگن و شانپای چپ با انگشتان پوینت، صاف بالا کشیده میشود تا پا در یک راستا با   میآورد تا پاها بلند شود و لگن بالای شانه ها قرار گیرد 

 برای خروج از حرکت دقیقا مخالف ورود به حرکت انجام شود و پا با کنترل در حالت ایستاده به آرامی رها گردد   قرار گیرد

 خطاهای اختصاصی: 

   دست ها بیش از عرض شانه ها باز باشد    آرنج ها خم شود   پای کشیده شده خم شود   انگشتان پا پوینت نباشد ف دست ها صاف ک

 لگن بالای شانه ها نباشد روی زمین نباشد  

   :نداردمهارت های بیشتر 

  :نداردمهارت های کمتر 

  :پا در حالت ایستاده روی دست ها به پشت سر برودحالت های نمایشی 
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TWO LEGS BEHIND THE HEAD HANDSTAND 

 نیمرخ مقابل داوران: جهت اجرای حرکت  

 روی دست ها تعادل خود را حفظ کند در حالی که هر دو پا پشت سر قرار دارد و لگن بالای سر است و  حالت ماندن در حرکت: ورزشکار باید

 بدن در وضعیت معکوس است

 اجرای پیشنهادی : 

 ت چهارزانو روی زمین مینشیند  نیمرخ به سمت داورها و در حال  پاها به صورت همزمان یا به صورت تک تک پشت سر میرود، زانوها پشت

  دست ها اندازه عرض شانه از هم فاصله دارد و تمام بدن از زمین بلند میشود و لگن رو به بالا میآید    شانه و مچ پاها روی هم قرار میگیرد  

 دست ها صاف نگه داشته میشود  ا بالای شانه ها قرار گیرد  لگن آنقدر بالا میآید تا دقیق

 خطاهای اختصاصی: 

   پاها به زور و سختی پشت سر قرارگیرد ا روی هم قرار نگرفته باشد و فقط پنجه ها روی هم باشند  پاها در قسمت مچ پ  پاها اصلا روی هم

 سن آنقدر بالا نیامده است که به شانه ها عمود شود با آرنج ها خم شده باشد    (  -1قرار نداشته باشد )

  :(  1/1پاها به پشت سر رود و مچ پاها روی هم قرار گیرد بدون استفاده از دست ها )مهارت های بیشتر حرکت+  پاها پشت سر از قسمت

 +(0) عضله ساق روی هم قرار گیرد و سر بتواند آزادانه حرکت کند

 داردمهارت های کمتر حرکت: ن 

 حالت های نمایشی: ندارد 
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