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 دستٍ بىدی فىًن جًدي

 

 گلايیز شدن  فه 29

(Katame-waza) 

 نبمی جوجی جیمه .1

 گیبکو جوجی جیمه .2

 کبتب جوجی جیمه .3

 هبداکب جیمه .4

 اوکوری اری جیمه .5

 کبتب هبجیمه .6

 دو جیمه .7

 سوده گورومب جیمه .8

 کبتب  ته جیمه .9

 ریوته جیمه .10

 تسوک کومی جیمه .11

 سبن کبکو جیمه .12

 

 اوده گبرامی .1

 اوده هیشی گی جوجی گبتبمه .2

 هیسا گبتبمه .3

 اوده هیشی گی اوده گبتبمه .4

 اوده هیشی گی واکی گبتبمه .5

 اوده هیشی گی هبرا گبتبمه .6

 آشی گبرامی .7

 اوده هیشی گی آشی گبتبمه .8

 اوده هیشی گی ته گبتبمه .9

 اوده هیشی گی سبن کبکو گبتبمه .10

 

  خاک فه7
(Osae-komi-

waza) 

 

 فه اوسداد 12

شاَرگ ي مسیر تىفس

Shime-waza)) 
 

  قفل کردن مفصلفه10

Kansetsu-waza)) 
 

 کوزوره کسبگبتبمه .1

 کبتب گبتبمه .2

 کبمی شیهو گبتبمه .3

 کوزوره کبمی شیهو گبتبمه .4

 یوکو شیهو گبتبمه .5

 تبته شیهو گبتبمه .6

 کسبگبتبمه .7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ((Nage-waza پرتابیفه67
 

 
 

 فىًن سرپا
( Tachi-waza ) 

 

 پا  فه21
(Ashi-waza ) 

 دی آشی هبرای .1

 هیسا گورومب .2

 سبسبیی تسوری کومی آشی .3

 اوسوتو گبری .4

 اوچی گبری .5

 کوسوتو گبری .6

 کوچی گبری .7

 اوکوری آشی هبرای .8

 اوچی مبتب .9

 کوسوتو گبکه .10

 آشی گورومب .11

 هبرای تسوری کومی آشی .12

 او گورومب .13

 اوسوتو گورومب .14

 اوسوتو اوتوشی .15

 تسو ببمه گبئه شی .16

 اوسوتو گبئه شی .17

 اوچی  گبئه شی .18

 هبنه گوشی گبئه شی .19

 هبرای گوشی گبئه شی .20

 اوچی مبتب گبئه شی .21

 

 اوکی گوشی .1

 او گوشی .2

 کوشی گورومب .3

 تسوری کومی گوشی .4

 هبرای گوشی .5

 تسوری گوشی .6

 هبنه گوشی .7

 اوتسوری گوشی .8

 اوشیرو گوشی .9

 داکی آگه .10

 سوده تسوری کومی گوشی .11

 

  مفصل ران فه11

Koshi-waza ))  

 سئوئی نبگه .1

 اوتوشیتبی  .2

 کبتب گورومب .3

 سوکوئی نبگه .4

 اوکی اتوشی .5

 سومی اتوشی .6

 اوبی اتوشی .7

 سئوئی اوتوشی .8

 یبمب آراشی .9

 موروته گبری .10

 کوچیکی تباوشی .11

 کیبی سو گبئه شی .12

 اوچی مبتب سوکبشی .13

 کوچی گبئه شی .14

 ایپون سئوئی نبگه .15

 

 دست  فه15
(Te-waza ) 

 فىًن خًابیدٌ
(Sutemi-waza) 

 
 

 یوکو اتوشی .1

 تبنی اوتوشی .2

 هبنه مبکی کومی .3

 سوتو مبکی کومی .4

 اوکی وازا .5

 یوکوواکبره .6

 یوکو گورومب .7

 یوکو گبکه .8

 داکی واکبره .9

 اوچی مبکی کومی .10

 کبنی ببسبمی .11

 اوسوتو مبکی کومی .12

 اوچی مبتب مبکی کومی .13

 هبرای مبکی کومی .14

 کبوازو گبکه .15

 

خًابیدٌ پرتاب بٍ    فه15

پُلً 
Yoko-sutemi )) 

 توموئه نبگه .1

 سومی گبئه شی .2

 اورا نبگه .3

 هیکی کومی گبئه شی .4

 تبوارا  گبئه شی .5

 

خًابیدٌ پرتاب   فه5

بٍ جلً 

Ma-sutemi )) 
 

 ضربٍ ای فه 22
(Atemi-waza) 

 اوشیرو گری .1

 یوکو گری .2

 نبنبمه گری .3

 مبئه گری .4

 تبکبگری .5

 مبئه آته .6

 

  پا فه ضرب6ٍ

(Ashi-ate-

waza) 

 

 اوشیرو آته .1

 کیریو رو شی .2

 نبنبمه اوچی .3

 نبنبمه آته .4

 یوکو آته .5

 کبمی آته .6

 تسو کیبگه .7

 شیمو تسوکی .8

 اوشیرو تسوکی .9

 اوشیرو سومی تسوکی .10

 تسو کبکه .11

 یوکو اوچی .12

 اوشیرو اوچی .13

 اوچیرو اوچی .14

 تسو کیدا آشی .15

 ریو گبن تسوکی .16

 

 دست با  فه ضرب16ٍ

(Ude-ate-waza) 
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