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كميته فني انجمن شيتوكاي كاراته ايرانتهيه و تنظيم:   
 1388تيرماه 

 



 

  ماه3(كمربند سفيد و زرد) حداقل زمان تمرين،  9كيو 

 
 

 (فرم هاي ايستادن) تاچي كاتا

 هي سوكو داچي    •
 موسوبي داچي •
 هي كو داچي •
 هاچي جي داچي •
 موتو داچي •
 ذنكوتسو داچي •

 
 

 (تكنيك هاي پايه) كيهون

 هاچي جي داچي •
o چودان زوكي 
o جودان زوكي 
o گدان باراي 
o يوكو اوكه 
o اوچي اوكه 
o  آگه اوكه

  ذنكوتسو داچيوموتو داچي  •
o مائه ته زوكي 
o گياكو زوكي 
o جودان زوكي 
o گدان باراي 
o يوكو اوكه 
o اوچي اوكه 
o آگه اوكه 

 

 موتو داچي •
o هيزا گري 
o مائه گري 

 

 

 (فرم)كاتا  (انجام حركات پا)آشي ساباكي   (اجراي تكنيك در حركت) سانبون ايدو كيهون

  ذنكوتسو داچي وموتو داچي •
o اوي زوكي 
o گدان باراي 
o يوكو اوكه 
o اوچي اوكه 
o آگه اوكه 

 

  (قدم برداشتن)آيومي آشي •
  (چرخيدن)ماواري آشي •

 

 شيهو اوكه •
o گدان  باراي 
o يوكو اوكه 
o آگه  اوكه 

 

 
     
 



 

  ماه3(كمربند زرد) حداقل زمان تمرين،  8كيو 

 
 (فرم هاي ايستادن)     تاچي كاتا

 شيكو داچي •
 نكو آشي داچي •

 

 

 
 
 

 (تكنيك هاي پايه)     كيهون
 موتو داچي •

o كنتسويي يوكو اوچي 
 

 موتو داچي •
o  مائه گري

 
 هاچي جي داچي •

o اوراكن يوكو اوچي 
 

 
 شيكو داچي •

o چودان زوكي 
o جودان زوكي 
o ني دو زوكي 
o (به طرفين) گدان باراي 
o (به طرفين) شوتو گدان باراي 

 

 (اجراي تكنيك در حركت) سانبون ايدو كيهون

  (حركت به جلو) ذنكوتسو داچي وموتو داچي •
o اوي زوكي 
o اوي گياكو زوكي 
o اوي مائه گري 

 (حركت به جلو و عقب و در زاويه، عقب) شيكو داچي •
o گدان باراي 
o چودان اوچي اوكه 
o شوتو گدان باراي 

 
  (حركت به جلو و عقب و در زاويه، عقب) ذنكوتسو داچي وموتو داچي •

o گدان  باراي 
o يوكو اوكه 
o اوچي اوكه 
o آگه اوكه 

 (حركت به جلو و عقب و در زاويه، عقب) نكو آشي داچي •
o شوتو اوكه 

 
 

 



 
 

 

(اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت)  رن زوكو سانبون ايدو كيهون
   ذنكوتسو داچي وموتو داچي •

o گدان باراي، گياكو زوكي 
o يوكو اوكه، گياكو زوكي 
o اوچي اوكي، گياكو زوكي 
o آگه اوكه، گياكو زوكي 

 ، عقب)45 (حركت به جلو و عقب و در زاويه  ذنكوتسو داچي وموتو داچي •
o گدان باراي، گياكو زوكي 
o يوكو اوكه، گياكو زوكي 
o اوچي اوكي، گياكو زوكي 
o آگه اوكه، گياكو زوكي 

 شيكو داچي  •
o گدان باراي، تبديل به ذنكوتسو داچي (با پاي عقب) و اجراي گياكو زوكي 
o شوتو گدان باراي (هاراي اوكه)، تبديل به ذنكوتسو داچي (با پاي جلو) و اجراي گياكو زوكي 
o  چودان اوچي اوكه، تبديل به ذنكوتسو داچي و اجراي گياكو زوكي

 

 (فرم)كاتا 

 جوني نو كاتا •
o ذنكوتسو داچي يوكو اوكه، موتو داچي چودان زوكي 
o نكو آشي داچي يوكو اوكه، اوشيرو آشي مائه گري، موتو داچي مائه ته چودان زوكي 

 هيان ني دان •
 

 

 (مبارزه)كوميته 
  كيهون ايپون كوميته ياياكوسوكو كيهون كوميته •

o گدان باراي، گياكو زوكي 
o يوكو اوكه، گياكو زوكي 
o آگه اوكه، گياكو زوكي 

 
  مربيان و هنرجويان به اين نكته توجه داشته باشند كه در مبارزات قراردادي (ياكوسوكو كوميته)، حمله كننده (توري) حملات خود را در توضيح:     

استقرار ذنكوتسوداچي آغاز و دفاع كننده (اوكه) در حالت هاچي جي داچي قرار داشته و براي دفاع مي بايست به زاويه ها (نانامه) رفته و حمله حريف را 
دفاع نمايد. 

 
   



 

  ماه3(كمربند نارنجي) حداقل زمان تمرين،  7كيو 

  (تكنيك هاي پايه)    كيهون

 
 

 هاچي جي داچي •
o كنتسويي اوچي 

 هاچي جي داچي •
o (نانامه) سوكوتو كانستسو گري 

 

 
 نكو آشي داچي •

o اُتوشي اوكه 
o شوتو  اوكه 
o يوكو  اوكه 
o اوچي اوكه 
o اوشيرو آشي مائه گري 

 

 
 موتو داچي •

o جودان شوتو اوچي 
o  شوتو يوكو اوچي

 
 موتو داچي •

o  ماواشي گري

 

 
 

 جوني نو كاتا(اجراي تكنيك در حركت) و  سانبون ايدو كيهون

o .ذنكوتسو داچي گدان باراي، حركت به جلو در موتو داچي و اجراي اوي زوكي    
o .ذنكوتسو داچي يوكو اوكه، حركت به جلو در موتو داچي و اجراي اوي زوكي 
o .ذنكوتسو داچي گدان باراي، در همان حالت (درجا) آگه اوكه، حركت به جلو در موتو داچي و اجراي اوي زوكي 
o .ذنكوتسو داچي آگه اوكه، حركت به جلو در موتو داچي و اجراي اوي زوكي 
o .نكوآشي داچي يوكو اوكه، اوشيرو آشي مائه گري، در نشست موتوداچي و اجراي مائه ته زوكي 

 
  

 (حركات پا) آشي ساباكي

 مائه سوگي آشي •
 اوشيرو سوگي آشي •

  

 تنشين  هاپـو

 ناگاشي اوكه، ذنكوتسو داچي گياكو زوكي (حركت به جلو) •
 شيكو داچي اوچي اوكه، اوراكن اوچي (حركت به عقب) •

 
 

 

 

 (فرم)كاتا 

 هيجي آته گوهو •
 هيان شودان •

 

 
 (مبارزه)كوميته 

 ايپون كوميته يا ياكوسوكو كيهون كوميته •
o گدان باراي، گياكو زوكي 
o يوكو اوكه، گياكو زوكي 
o آگه اوكه، گياكو زوكي 

 
 بونكاي كاتا •

o هيان ني دان 
  

 



 

  ماه3(كمربند آبي) حداقل زمان تمرين،  6كيو 
 

 (تكنيك هاي پايه) كيهون
 هاچي جي داچي •

o اوشيرو فوري زوكي 
  

 موتو داچي •
o فوري زوكي 
o مائه آشي ماواشي گري 

   

 نكو آشي داچي •
o  مائه آشي ماواشي گري

 

 
 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) سانبون رن زوكو ايدو كيهون

o .موتو داچي اوشيرو آشي مائه گري، برگشت به موتو داچي، با همان پا اوشيرو آشي اوي مائه گري   
o .موتو داچي اوشيرو آشي مائه گري، برگشت به موتو داچي، با همان پا اوشيرو آشي اوي ماواشي گري جودان 
o  .موتو داچي مائه آشي مائه گري، اوشيرو آشي اوي ماواشي گري جودان، گياكو زوكي 
o .نكوآشي داچي يوكو اوكه، مائه آشي مائه گري، اوشيرو آشي اوي مائه گري، موتو داچي اوي زوكي 

 
  شيكو داچي •

o .گدان باراي، تبديل به ذنكوتسو داچي، گياكو زوكي 
o .اوچي اوكه، تبديل به ذنكوتسو داچي، گياكو زوكي 
o .شوتو گدان باراي، تبديل به ذنكوتسو داچي، گياكو زوكي 

 

  

 جوني نوكاتا

o .ذنكوتسو داچي گدان باراي، در همان حالت (در جا) آگه اوكه، حركت به جلو در هان ذنكوتسو داچي اجراي اوي زوكي 
o .نكو آشي داچي يوكو اوكه، در همان حالت (در جا) گدان باراي، حركت به جلو در هان ذنكوتسو داچي اجراي اوي زوكي 

 
 
 
 
 
 

 
    



  

 تنشين  هاپـو

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

 

 

 
 (حركات پا) آشي ساباكي

 آيومي آشي مائه •
 آيومي آشي اوشيرو •
 سوگي آشي مائه •
 سوگي آشي اوشيرو •
 مائه يوري آشي •
 اوشيرو يوري آشي •
 فومي كائه آشي •

 

 

 (فرم)كاتا 

 هيان سان دان •
 

 
 (مبارزه)كوميته 

  ياكوسوكو كوميته •
o گدان باراي، گياكو زوكي 
o يوكو اوكه، گياكو زوكي 
o آگه اوكه، گياكو زوكي 

 نيهون كوميته •
o گدان باراي آگه اوكه گياكو زوكي 
o گدان باراي، در شيكو داچي يوكو اوكه، در موتو داچي گياكو زوكي 

 بونكاي كاتا •
o هيان شودان 

 
 
 

 
 
 
 
 



 

  ماه3(كمربند سبز) حداقل زمان تمرين،  5كيو 

    
 
 

   (فرم هاي ايستادن)   تاچي كاتا
 كوسا داچي •
 ناي فانچين داچي •

 

 

 
 (تكنيك هاي پايه)     كيهون

 

 
  ذنكوتسو داچيوموتو داچي  •

o گدان كوسا اوكه 
o جودان كايشو كوسا اوكه 
o هيجي ساسائه اوكه 
o  يوكو باراي

 
 (حركات پا) آشي ساباكي

 هيراكي يوسه آشي •
 هيراكي كوسا آشي •
 اكُوري آشي •
 توبي آشي •

 
 
 

 

 (اجراي تكنيك در حركت)ايدو كيهون 

 هاچي جي داچي •
o سوكوتو يوكو كانستسو گري 
o (به پهلو) يوكو گري  

 

 
 (اجراي تكنيك هاي تركيبي)   رن زوكو كيهون

o .نكو آشي داچي شوتو اوكه، مائه آشي مائه گري، قرار گرفتن در موتو داچي و اجراي گياكو زوكي 
o .نكو آشي داچي يوكو اوكه، مائه آشي مائه گري، قرار گرفتن در موتو داچي و اجراي گياكو زوكي 
o .نكو آشي داچي شوتو اوكه، مائه آشي جودان ماواشي گري، قرار گرفتن در موتو داچي و اجراي گياكو زوكي 

 

 
 
 



 
 
 

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

o .موتو داچي، مائه آشي مائه گري، اوشيرو آشي اوي مائه گري، قرار گرفتن در موتو داچي و اجراي مائه ته زوكي 
o .موتو داچي، مائه آشي ماواشي گري، اوشيرو آشي اوي ماواشي گري جودان، قرار گرفتن در موتو داچي و اجراي گياكو زوكي 
o .موتو داچي، مائه آشي مائه گري، اوشيرو آشي اوي يوكو گري، قرار گرفتن در موتو داچي و اجراي گياكو زوكي 
o .موتو داچي، اوشيرو آشي مائه گري، اوشيرو آشي (همان پا) اوي ماواشي گري، قرار گرفتن در موتو داچي و اجراي گياكو زوكي 
o  موتو داچي، اوشيرو آشي مائه گري، اوشيرو آشي (همان پا) اوي ماواشي گري، بدنبال آن اوشيرو آشي اوي يوكو گري، قرار

 گرفتن در موتو داچي و اجراي گياكو زوكي.
  

 تنشين  هاپـو

 ، گياكو زوكي (حركت به پهلو)(نانامه)شيكو داچي، گدان كوته اوكه، ذنكوتسو داچي  •
 شيكو داچي چودان شوتي اوكه، چودان زوكي (حركت به پهلو) •

  
 (فرم)كاتا 

 هيجي آته گوهو •
 هيان يون دان •

  
 (مبارزه)كوميته 

  جيو ايپون كوميته يا اوچي كومي •
 بونكاي كاتا •

o هيان سان دان 
 (مبارزه امتيازي) شي آي كوميته •

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

  ماه3(كمربند بنفش) حداقل زمان تمرين،  4كيو 

    

 

 (تكنيك هاي پايه)   كيهون (فرم هاي ايستادن)   تاچي كاتا
 اوكي آشي داچي •
 كوكوتسو داچي •

 

 
 موتو داچي  •

o آشي باراي 
 هي سوكو داچي •

o اوشيرو گري 
 

 

 

 
 (حركات پا) آشي ساباكي 

توبي آشي  •

  

  
 تنشين  هاپـو

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

 

 

 
 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

o .(با يك پا) موتو داچي چودان گامائه، مائه گري به جلو، يوكو گري به پهلو 
o .(با يك پا) موتو داچي چودان گامائه، مائه گري به جلو، ماواشي گري به جلو 
o .(با يك پا) موتو داچي چودان گامائه، مائه گري به جلو، اوشيرو گري به پشت 

 

 



 
 

   

 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

o .موتو داچي چودان گامائه، اوشيرو آشي اوي مائه گري، اوشيرو آشي اوي ماواشي گري، موتو داچي اوي زوكي 
o .نكو آشي داچي چودان يوكو اوكه، اوشيرو آشي مائه گري، در نشست روي موتو داچي، اجراي مائه ته زوكي 
o .نكو آشي داچي چودان شوتو اوكه، مائه آشي يوكو گري به جلو، در نشست روي موتو داچي و اجراي گياكو زوكي 

 

 (فرم)كاتا 

 هيجي آته گو هو •
 هيان گو دان •

 

 

 (مبارزه)كوميته 

  جيو ايپون كوميته يا اوچي كومي •
 بونكاي كاتا •

o هيان سان دان 
 (مبارزه امتيازي) شي آي كوميته •

 

 



 

  ماه4(كمربند قهوه اي) حداقل زمان تمرين،  3كيو 

 
 

 تنشين  هاپـو

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

 
 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

 .موتو داچي چودان گامائه، مائه آشي ماواشي گري چودان، اوشيرو آشي اوي يوكو گري در نشست اجراي گياكو زوكي در موتو داچي •
 .موتو داچي چودان گامائه، مائه آشي ماواشي گري چودان، اوشيرو آشي اوي ماواشي گري در پايان اجراي گياكو زوكي در موتو داچي •
موتو داچي چودان گامائه، مائه آشي مائه گري چودان، اوشيرو آشي اوي يوكو گري، بدنبال آن اوشيرو گري و در پايان اجراي گياكو زوكي  •

 .در موتو داچي
نكو آشي داچي چودان يوكو اوكه، اوشيرو آشي مائه گري، (پا را به عقب در ذنكوتسو داچي گذاشته و با دست چپ اجراي جودان آگه اوكه)،  •

 .قدم به جلو در موتو داچي اجراي اوي زوكي
موتو داچي چودان گامائه، اوشيرو آشي ماواشي گري و با پاي ديگر اجراي اورا ماواشي گري (پس از نواختن تكنيك، پا به عقب گذارده  •

 .مي شود)
 
 

 (اصول دفاعي در شيتوريو)اوكه نو گو گنسوكو 

 تن شين •
 

 (فرم)كاتا 

 ماتسوكاذه •
سي •  شين 
 جي ته •

 
 

 (مبارزه)كوميته 
   جيو ايپون كوميتهيااوچي كومي  •
 بونكاي كاتا •

o يون دان 
 (مبارزه امتيازي)شي آي كوميته  •

 



 

  ماه4(كمربند قهوه اي با يك خط سفيد) حداقل زمان تمرين،  2كيو 
  

 تنشين  هاپـو

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

  
 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

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

 

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

 موتو داچي چودان گامائه، مائه آشي ماواشي گري، اوشيرو آشي اوي يوكو گري در پايان اجراي گياكو زوكي در موتو داچي. •
 موتو داچي چودان گامائه، مائه آشي يوكو گري، پاي ديگر اجراي اوشيرو گري و در پايان اجراي گياكو زوكي در موتو داچي. •
نكو آشي داچي چودان يوكو اوكه، اوشيرو آشي مائه گري، (پا را به عقب در ذنكوتسو داچي گذاشته) و با دست چپ اجراي جودان آگه اوكه، قدم به  •

 جلو در موتو داچي اجراي اوي زوكي.
 

 (اصول دفاعي در شيتوريو)اوكه نو گو گنسوكو 

 تن شين •
 كوشيّن •

 

 (فرم)كاتا 

 هيجي آته گو هو •
 جو روكو •
 كوشوكو  داي •
 

 (مبارزه)كوميته 
   جيو ايپون كوميتهيااوچي كومي  •
 بونكاي كاتا •

o هيان گودان 
 (مبارزه امتيازي) شي آي كوميته •

 
 



 

  ماه4(كمربند قهوه اي با دو خط سفيد) حداقل زمان تمرين،  1كيو 
 
 
 

(اصول دفاعي در اوكه نو گو گنسوكو 
 شيتوريو)

 تن شين •
 كوشيّن •
 ريو سويي •

 

 تنشين  هاپـو

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

  
 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

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

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

 در حركت به جلو و عقب كشي، 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. 

  قدم برداشتن به جلو و عقب (عقب كشي)نكو آشي داچي •
o  درجه شوتو چودان اوكه45نكو آشي داچي شوتو هاراي اوكه (شوتو گدان باراي)، عقب كشي در زاويه . 

 
   

 (فرم)كاتا 

 ناي فانچن •
 ني سي شي •
 باساي داي •

 

 

 (مبارزه)كوميته 

  جيو ايپون كوميته يا اوچي كومي •
 بونكاي كاتا •

o جوروكو 
 

 (مبارزه امتيازي) شي آي كوميته •
 

 
 
 



 

  ماه6(كمربند سياه با يك خط طولي قرمز) حداقل زمان تمرين،  شودان هو

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (مبارزه)كوميته 

 (ياكوسوكو جيو ايپون كوميته) اوچي كومي •
 بونكاي كاتا •

o ماتسوكاذه 
 (مبارزه امتيازي)شي آي كوميته  •

 

 (فرم)كاتا 

 جي اين •
 سانچين •
 باساي داي •
 

 

 
 
 
 
 

  (تكنيك هاي پايه)       كيهون

 سانچين داچي •
o (نانامه) سوكوتو كانستسو گري 
o (يوكو) سوكوتو كانستسو گري 

 
 
 

 (اصول دفاعي در شيتوريو)اوكه نو گو گنسوكو 

 تن شين •
 كوشيّن •
 ريو سويي •
 راكــّــا •

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

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

 
 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

 نكوآشي داچي شوتو اوكه، مائه آشي ماواشي گري جودان، اوشيرو آشي يوكو گري به جلو، در نشست اجراي گياكو زوكي. •
 

 
 



 

  (كمربند سياه، دان يك) شو دان

 
 

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

 اجراي ضربات زير با يك پا در موتو داچي چودان گامائه         
 مائه گري به جلو، يوكو گري به پهلو و ماواشي گري به جلو. )1

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

در ذنكوتسو داچي اجراي تكنيك هاي؛ گدان باراي گياكو زوكي،  يوكو اوكه گياكو زوكي، اوچي اوكه گياكو زوكي و آگه اوكه  )2
 گياكو زوكي. در عقب كشي (ساگاته) در هان ذنكوتسو داچي تكرار شود.

 در ذنكوتسو داچي اجراي سانبون اوي زوكي (در برگشت سانبون اوي زوكي در هان ذنكوتسو داچي اجرا شود). )3
ذنكوتسو داچي گدان باراي، اوي زوكي، شيكوداچي گدان باراي (چرخش روي پنجة  پاي عقب)، نكوآشي داچي آگه اوكه،  )4

 ذنكوتسو داچي گياكو زوكي (چرخش روي پنجة پاي عقب)، مائه ته زوكي.
در موتو داچي كامائه اجراي تكنيك هاي؛ ماي آشي ماي گري، اوشيرو آشي ماواشي گري، اوشيرو آشي يوكو گري به جلو،  )5

 اوشيروآشي اوشيرو گري، گياكو زوكي (در برگشت قرينة تكنيك ها اجرا مي شود).
 

 

 (اصول دفاعي در شيتوريو)اوكه نو گو گنسوكو 

 تن شين •
 كوشيّن •
 ريو سويي •
 راكــّــا •
 هان گـكــي •

 

 

 كاتا

 شي تي كاتا •
o باساي داي 

 توكويي كاتا •
o هيان شودان 
o هيان ني دان 
o هيان سان دان 
o هيان يون دان 
o هيان گودان 
o جي ته 
o سانچين 
o كوشوكوداي 

  
 

 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كوميته 
 بونكاي كاتا •

o باساي داي 
 

  (اجراي تكنيك هاي مبارزه اي با اعلام قبلي از جانب مهاجم) اوچي كومي •
 (مبارزه امتيازي) شي آي كوميته •
 

 توضيحات:
o  .شركت كننده پس از اجراي شي تي كاتا به انتخاب ممتحن يك كاتا از ليست توكويي كاتا اجرا مي نمايد
o .بخش هايي از توكويي كاتا توسط ممتحن انتخاب و شركت كننده بونكاي آن را به نمايش مي گذارد 

 



 

(كمربند سياه، دان دو) ني دان  

 
 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

 اجراي ضربات زير با يك پا در موتو داچي چودان گامائه         
 مائه گري به جلو، يوكو گري به پهلو و ماواشي گري به جلو. )1

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

در ذنكوتسو داچي اجراي تكنيك هاي؛ گدان باراي گياكو زوكي،  يوكو اوكه گياكو زوكي، اوچي اوكه گياكو زوكي و آگه اوكه گياكو  )2
 زوكي. در عقب كشي (ساگاته) تكرار شود.

 در ذنكوتسو داچي اجراي سانبون اوي زوكي (در برگشت سانبون اوي زوكي در هان ذنكوتسو داچي اجرا شود). )3
ذنكوتسو داچي گدان باراي، اوي زوكي، شيكوداچي گدان باراي (چرخش روي پنجة  پاي عقب)، نكوآشي داچي آگه اوكه، ذنكوتسو داچي  )4

 گياكو زوكي (چرخش روي پنجة پاي عقب)، مائه ته زوكي.
در موتو داچي اجراي تكنيك هاي؛ ماي گري، ماواشي گري، اوچي ماواشي گري، يوكو گري، اوشيرو گري، گياكو زوكي (در برگشت قرينة  )5

 تكنيك ها اجرا مي شود).
در استقرار موتو داچي اجراي تكينك هاي؛ اوشيرو آشي ماواشي گري و با پاي ديگر اجراي تكنيك اوشيرو اورا ماواشي گري (قرينه ي  )6

 تكنيك ها نيز اجرا شود).
 

 

 (اصول دفاعي در شيتوريو)اوكه نو گو گنسوكو 

 تن شين •
 كوشيّن •
 ريو سويي •
 راكــّــا •
 هان گـكــي •

 

 

 كاتا

 شي تي كاتا •
o سي ان چين 

 توكويي كاتا •
o سانچين 
o شين پا 
o ني سي شي 
o جيون 
o كوشوكو داي 

  
 

 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 كوميته 
 بونكاي كاتا •

o سي ان چين 
 

  (اجراي تكنيك هاي مبارزه اي با اعلام قبلي از جانب مهاجم) اوچي كومي •
 (مبارزه امتيازي) شي آي كوميته •
 

 توضيحات:
o  .شركت كننده پس از اجراي شي تي كاتا به انتخاب ممتحن يك كاتا از ليست توكويي كاتا اجرا مي نمايد
o .بخش هايي از توكويي كاتا توسط ممتحن انتخاب و شركت كننده بونكاي آن را به نمايش مي گذارد 

 



 

(كمربند سياه، دان سه) سان دان  

 
 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

 اجراي ضربات زير با يك پا در موتو داچي چودان گامائه         
 مائه گري به جلو، يوكو گري به پهلو،  ماواشي گري به جلو و اوشيرو گري به پشت. )1

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

در ذنكوتسو داچي اجراي تكنيك هاي؛ گدان باراي گياكو زوكي،  يوكو اوكه گياكو زوكي، اوچي اوكه گياكو زوكي و آگه اوكه  )2
 گياكو زوكي. در عقب كشي (ساگاته) در هان ذنكوتسو داچي تكرار شود.

 در ذنكوتسو داچي اجراي سانبون اوي زوكي (در برگشت سانبون اوي زوكي در هان ذنكوتسو داچي اجرا شود). )3
ذنكوتسو داچي گدان باراي، اوي زوكي، شيكوداچي گدان باراي (چرخش روي پنجة  پاي عقب)، نكوآشي داچي آگه اوكه،  )4

 ذنكوتسو داچي گياكو زوكي (چرخش روي پنجة پاي عقب)، مائه ته زوكي.
در استقرار موتو داچي اجراي تكينك هاي؛ اوشيرو آشي ماواشي گري و با پاي ديگر اجراي تكنيك اوشيرو اورا ماواشي گري  )5

 (قرينه ي تكنيك ها نيز اجرا شود).
 

 

 كاتا

 شي تي كاتا •
o باساي داي 
o سي ان چين 

 توكويي كاتا •
o سانچين 
o سايفا 

o ماتسومورا ها روهاي 
o سي پاي 

o چين تو 
o ني پاي پو 

 (اصول دفاعي در شيتوريو)اوكه نو گو گنسوكو 

 تن شين •
 كوشيّن •
 ريو سويي •
 راكــّــا •
 هان گـكــي •

 

 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 كوميته 
 بونكاي كاتا •

o باساي  داي 
o سي ان چين 

 
  (اجراي تكنيك هاي مبارزه اي با اعلام قبلي از جانب مهاجم) اوچي كومي •
 (مبارزه امتيازي) شي آي كوميته •
 (مبارزة آزاد) جيو كوميته •
 

 توضيحات:
o  .شركت كننده پس از اجراي شي تي كاتا به انتخاب ممتحن يك كاتا از ليست توكويي كاتا اجرا مي نمايد
o .بخش هايي از توكويي كاتا توسط ممتحن انتخاب و شركت كننده بونكاي آن را به نمايش مي گذارد 

 



 

(كمربند سياه، دان چهار) يون دان  

 
 

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

 اجراي ضربات زير با يك پا در موتو داچي چودان گامائه         
 مائه گري به جلو، يوكو گري به پهلو،  ماواشي گري به جلو و اوشيرو گري به پشت. )1

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

در ذنكوتسو داچي اجراي تكنيك هاي؛ گدان باراي گياكو زوكي،  يوكو اوكه گياكو زوكي، اوچي اوكه گياكو زوكي و آگه اوكه گياكو  )2
 زوكي. در عقب كشي (ساگاته) به همين ترتيب تكرار شود.

 در ذنكوتسو داچي اجراي سانبون اوي زوكي (در برگشت سانبون اوي زوكي در استقرار هان ذنكوتسو داچي اجرا شود). )3
 در استقرار كوكوتسو داچي اجراي گدان باراي، سانچين داچي ماواشي اوكه، ذنكوتسو داچي آگه اوكه، گياكو زوكي. )4
در استقرار موتو داچي اجراي تكينك هاي؛ اوشيرو آشي ماواشي گري و با پاي ديگر اجراي تكنيك اوشيرو اورا ماواشي گري (قرينه ي  )5

 تكنيك ها نيز اجرا شود).
 

 
 
 
 
 
 
 

 (اصول دفاعي در شيتوريو)اوكه نو گو گنسوكو 

 تن شين •
 كوشيّن •
 ريو سويي •
 راكــّــا •
 هان گـكــي •

 

 كاتا

 شي تي كاتا •
o باساي داي 
o سي ان چين 

 توكويي كاتا •
o تن شو 

o ماتسومورا ها روهاي 
o سي سان 

o كورورونفا 
o سي پاي 

o ني پاي پو 
  

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كوميته
 بونكاي كاتا •

o باساي  داي 
o سي ان چين 

 
  (اجراي تكنيك هاي مبارزه اي با اعلام قبلي از جانب مهاجم) اوچي كومي •
 (مبارزه امتيازي) شي آي كوميته •
 (مبارزة آزاد) جيو كوميته •
 

 توضيحات:
o  .شركت كننده پس از اجراي شي تي كاتا به انتخاب ممتحن يك كاتا از ليست توكويي كاتا اجرا مي نمايد
o .بخش هايي از توكويي كاتا توسط ممتحن انتخاب و شركت كننده بونكاي آن را به نمايش مي گذارد 

 



 

  (كمربند سياه، دان پنج) گو دان

 
 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي) رن زوكو كيهون

 اجراي ضربات زير با يك پا در موتو داچي چودان گامائه         
 مائه گري به جلو، يوكو گري به پهلو،  ماواشي گري به جلو. )1

 

 (اجراي تكنيك هاي تركيبي در حركت) رن زوكو ايدو كيهون

 در ذنكوتسو داچي اجراي سانبون اوي زوكي (در برگشت سانبون اوي زوكي در هان ذنكوتسو داچي اجرا شود). )2
 در استقرار كوكوتسو داچي اجراي گدان باراي، سانچين داچي ماواشي اوكه، ذنكوتسو داچي آگه اوكه، گياكو زوكي. )3
در موتو داچي كامائه اجراي تكنيك هاي؛ اوشيرو آشي ماي گري، اوشيرو آشي ماواشي گري، اوشيرو آشي يوكو گري به جلو،  )4

 اوشيروآشي اوشيرو گري، گياكو زوكي (در برگشت قرينة تكنيك ها اجرا مي شود).
 

 
 كيهون هاي استاندارد

 هيجي آته گو هو )1

 تن شين هاپو )2

 
 
 
 
 

 
 (حركات پا) آشي ساباكي

 آيومي آشي •
 يوري آشي •
 سوگي آشي •
 هيكي آشي •
 هيراكي آشي •
 اُكوري آشي •
 ماواري آشي •
 توبي آشي •

 

 

 

 
 (اصول دفاعي در شيتوريو) اوكه نو گو گنسوكو

 تن شين •
 كوشيّن •
 ريو سويي •
 راكــّــا •
 هان گـكــي •

 

 

 
 



 

 
 

 
 

 
 
 

 (تشريح عملي و توضيح كاربرد تكنيك ها) Oyo Dosaايُو دوسا 

o اجراي تكنيك ها از سوي ممتحنين مطرح مي شود پاسخ خواهد داد.  متقاضي در اين مرحله به سؤالاتي كه در مورد 
 

 
 

 بونكاي  وكاتا

 شي تي كاتا •
o باساي داي 
o سي ان چين 
 

 
 
 توكويي كاتا •

o سانچين 

o كوشوكو داي 
o كوشوكو شو 

o جيون 
o سي سان 

 

 
 
 
o چين تو 

o سوچين  
o شي سوچين 

o ني پاي پو 
o سوپارين پي 

 

 
 توضيحات:

o  .شركت كننده پس از اجراي شي تي كاتا به انتخاب ممتحن يك كاتا از ليست توكويي كاتا اجرا مي نمايد
o .بخش هايي از توكويي كاتا توسط ممتحن انتخاب و شركت كننده بونكاي آن را به نمايش مي گذارد 

 


