
 

  ماه4حداقل زمان تمرين، )  خط سفيددو با اي قهوهكمربند ( 1كيو 
  
  
  

  )اصول دفاعي در شيتوريو(اوكه نو گو گنسوكو 
 تن شين •
 كوشيّن •
 ريو سويي •

  

وتنشين   هاپـ

 )حركت به جلو(ناگاشي اوكه، ذنكوتسو داچي گياكو زوكي  •
 )حركت به عقب(شيكو داچي چودان اوچي اوكه، اوراكن اوچي  •
 )حركت به عقب در زاويه(گري  آشي مائه نكو آشي داچي شوتو اوكه، مائه •
 )حركت به جلو در زاويه( چودان اوچي اوكه، چودان زوكي شيكو داچي •
حركت به (، چودان زوكي )نانامه(گدان كوته اوكه، ذنكوتسو داچي شيكو داچي  •

 )پهلو
    

 )هاي تركيبي اجراي تكنيك( يهونزوكو كرن

  پا در موتو داچي چودان گامائهاجراي ضربات زير با يك •
o گري به جلو مائه 
o يوكو گري به پهلو 
o گري به جلو ماواشي 

 )هاي تركيبي در حركت اجراي تكنيك( يهونزوكو ايدو ك رن

 كشي در حركت به جلو و عقب، اجراي ضربات زير در موتوداچي و ذنكوتسوداچي •
o گدان باراي گياكو زوكي، چودان يوكو اوكه گياكو زوكي، چودان اوچي اوكه گياكو زوكي، جودان آگه اوكه گياكو زوكي. 

 )عقب كِشي( قدم برداشتن به جلو و عقب نكو آشي داچي •
o  درجه شوتو چودان اوكه45، عقب كشي در زاويه )شوتو گدان باراي(نكو آشي داچي شوتو هاراي اوكه .  

  
      

 )فرم(كاتا

 فانچن ناي •
 شي سي ني •
 باساي داي •

  

 )مبارزه(كوميته 
  جيو ايپون كوميته يا اوچي كومي •
 بونكاي كاتا •

o جوروكو 
 

 )مبارزه امتيازي( آي كوميته شي •
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