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 هیات جودو استان اصفهان
 کمیته دفاع شخصی استان
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 احترامات رزمی

  ورود و خروج از باشگاه( نحوه 1
احترامات ایستاده( 2  
  احترامات نشسته( 3
 اخلاق ورزشی )قوانین(( 4
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 پوشش های دفاع شخصی

 نحوه بستن کمربند( 1

 نحوه پوشیدن لباس رسمی( 2
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 شخصیتعریف و تاریخچه دفاع 
بیان اصول دفاع شخصی( 1  
تعریف هنر دفاع شخصی( 2  
تاریخچه دفاع شخصی( 3  
 درک فرار انفجاری(4
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 تعریف اصطلاحات دفاع شخصی

رهایی( 1  

قفل مفصل( 2  

 خفگی( 3

 ( خاک4

 پرتابی( فنون 5
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 افت )اوکمی(

تعریف افت و دلایل اجرا( 1  

افت به طرفین )یوکو اوکمی(( 2  

 افت به پهلوی راست )میگی یوکو اوکمی(( 3

 ( افت به پهلوی چپ )هیداری یوکو اوکمی(4

 )اوشیرو اوکمی(( افت به عقب 5

 ( افت به جلو )مای اوکمی(6
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 غلت رزمی )اوکمی(
و دلایل اجرا غلتتعریف ( 1  
اجرا غلت نشسته راست( 2  

 یادگیری تعاریف

( مای ماواری اوکمی )غلت به جلو(1  
 ماواری اوکمی )غلت چپ پهلوی راست(( میکی مای 2

 هیداری مای ماواری اوکمی )غلت جلو پهلوی چپ(( 3
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 ضربات دست 
 گره کردن مشت( 1

 شناخت انواع ضربات دست( 2

 )مستقیم، چرخشی، تیغه، آرنج(
 نقاط حساس اندام فوقانی( 3
 

 امتیاز کسب شده                                                                

 ضربات پا

 شناخت انواع ضربات پا( 1

 )مستقیم، چرخی، دورانی، ترکیبی(

 نقاط حساس اندام تحتانی( 2

  نقاط حساس اندام فوقانی( 3
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 استایل رزمی

 تعریف گاردگیری(1

  دفاع شخصی رییگاردگ(2

  گاردگیری رشته های رزمی( 4
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  اصول تئوری رزم

ئه انواع آسیب های ورزشی و هنرهای رزمیارا( 1  

کردن گرم کردن و سرد اصطلاح( 2  

تفاوت نرمش و بدنسازی (3  
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 ع شخصیمسابقات دفا

 تعریف مسابقه( 1

 تعریف مبارزه( 2

 انواع مسابقه( 3

 خاک( -کمیته -)کاتا 
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 استقامت بدنی

 شنا (1

 تسدراز و نش (2

 یپر( بو3
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 آزمون گیرنده

A  وB 

 امضاء
 

 آزمون گیرنده

C  وD  وE 

 امضاء

 آزمون کنندهتأیید ربیم

امضاء

آزمون نتیجه قبول تجدید دوره   

      

      

      

      


