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 سبک کیک جیتسو
گسترش زمینه هاي ودم در تعمیق رشته هاي ورزشی مختلف امروزسلامت روحی و و تضمین انگیزه مشارکت جویی مر  

و سامان دادن نظام توزیع مناسب امکانات فرهنگی در بین مردم و ارائه ) فرهنگی(عملی ورزشی رقابتهاي ورزشی   
. است راهبردهاي تخصصی در عرصه فرهنگ ورزشی کشور   

است جهانی  کیک  جیتسو سبک  هنر رزمی  
فرایند  فعالیت مینماید که نتیجه)  فرهنگی(ودن بستر مناسب براي مشارکت اعضا در عرصه هاي ورزشی نم که در زمینه فراهم  

.آمدن پرچم جمهوري اسلامی ایران می باشد   اهتزاز در این   فعالیتها پرورش ورزشکاران و به   
 

:سوگند نامه  
 

جیتسوکاران ایران سوگند می خوریم تا جان در بدن داریم  ما کیک – 
  احترامات و قوانین و  ضوابط مربوط به سبک کیک – جیتسو

سایه رحمتدرو همچنین همواره  دست یابیم که همان پرورش روح و جسم استهدف واقعی خود  کوشیم تا به را رعایت خواهیم کرد و می  
هاي دیگر را از خود دیشیم و خواستهان پرتو نور ایمان به عقل و قدرت می و در )ع(به خصوص شاه مردان عالم حضرت علی  مه اطهارئا   

خود را پرورش روح و قدرت بدنیما .استادان بزرگ سبک مان بتوانیم زندگی کنیم تا همیشه مانند پیشکسوتان وهمچنین مانند یمنرا می  
در عشقبا .آماده نگه داریمو روح خود را  فکرپیمائیم تا همواره  مبارزه را می صحیحراه . باشیم  استوار و نامتزلزل همیشه تا  دهیم می   

را رعایت خواهیم کرد و به درجات بالاتر از خود احترام افتادگیما نهایت .فروتنی را در خود به وجود آوریم نفس کوشیم تا می  سبکمان   
) جوجیتسو –کیک بوکسینگ (جیتسو  –کیک ما به سبک  .پرهیزیم می گذاریم و از خشونت می   

.وري که به خانه و خانواده خود وفادار هستیموفادار خواهیم ماند همانط  



سبک کیک جیتسو در مربیاولین شاخصیه یک   
طوریکه هروقت شما  شناسد بهب را خوب  )جوجیتسو –کیک بوکسینگ (جیتسو  –کیک ورزشهاي رزمی بخوصوص  درجستجوي یک مربی باشید که

  .برایتان راه بیندازد تخصصی چند مبارزه  بتواند آماده باشید 

بعضی . آموز پیشرفت تصاعدي داشته باشد کند تا دانش و یا از سازمان جهانی استخراجابداع رااگر بسیار مستعدتر باشد ترکیب و اصطلاح جدید  

به . از کنیدتان را آغ اي ندارند تا به شما کمک کنند تا کار آماتوري قوي و قدرت بیان توانند شما را آموزش دهند اما آنها روابط عمومی مربیان می

کلاسها را مشاهده کنید و با افرادي که مشغول کار هستند صحبت .موزشگاههاي مختلف سر زده یا به مسابقات بروید تا مربیان موفق را پیدا کنیدآ

در نظر بگیرید و با افراد   اقیمتها ر.را بر پا داشته اند و مسابقات اند و به چه دفعاتی مبارزات کنید و از آنها بپرسید تا به حال چند مبارزه داشته

کنید  با مشاهده و اظهار عقیده سعی دها نیستن ها همیشه هم بهترین گرانترین. این مثل قیمت کردن اجناس قبل از خرید آنها است. مشورت کنید

گر افراد بسیاري بیهوده در ا.. احساس خوبی درمورد آنها که شما را آموزش خواهند داد وآنهایی که هم تمرینی شما خواهند بود پیدا کنید

دهند و مربیان آنها را تصحیح  خواهند  انجام می کنند تمرینات را به طور ناقص و اشتباه انجام داده و هر چه دلشان می باشگاه اتلاف وقت می

بگیرید رکنند، خطر صدمه بیشتر است کیفیت آموزش را در نظ نمی  

  
   اصول مربیگري

  
  :نمایش و اجراي صحیح گاردنماید ادارهرا ساعت چگونه کلاس  یک مربی باید در یک تایم یک

  :بایست شش چشم فرضی را در آن طراحی نمود می )جوجیتسو –کیک بوکسینگ (جیتسو  –کیک  گارد صحیح در

  )یرغدرجه مت 20الی10گشت پاي عقب نا (. ت پا میباشدسکه همان انگشتان ش) پایین(دوچشم اول در قسمت لو )1

  .که در حالت بسته شدن انگشتان حفره دست میباشد) میانه(در قسمت میدل  دوچشم دوم)2

  .که همان چشمان صورت میباشد ) بالا( دوچشم سوم که در قسمت، هاي)3

 لازم به ذکر است که هنر جویان عزیز میبایست هر شش چشم را به موازات هم نگاه دارند تا تعادل و استیل صحیح اجراي تکنیکهاي را حتی در

   .مبارزه داشته باشند

  دقیقه تقسیم کند 15به چهار تایم  زمان خود را دریک تایم یک ساعت مفید مربی باید -1
  

  دقیقه اول 15
تن ، 10شمارش شروع می شود تا به عدد  که از 1اول طرز صحیح شمارش دادن باید از :دقیقه مفید 15اصول نرمش دادن درست در :نرمش        

دقیقه  3دقیقه مفید براي نرمش  15استفاده می شود در  باز کلمه کیا 10ه لازم به ذکر است که بجاي شمار کندایش پیدا ب افزتصدا به مرا



دسته  2بعد از تشکیل صف نرمش به  )درجه این صف تشکیل شودترتیب (دویدن هنر جویان به صف می ایستند از بعد و استارتی  بصورت  دویدن
  م می شودتقیسبالا تنه وپائین تنه 

می  ، سینه و کمر به ترتیب گرمگرمانگشتان دست مچ دست،  ،آرنج ،کتف ،انجام می شود بعد گردن اول حرکات کششی:قسمت بالا تنه  -1
 می شود تنظیم ضربان قلب تولید فسفاژن در بدن ودم کردن بدنبالاخره در پایان از حرکتهاي پرشی وجهشی شود 

  پروانه زدن پا تو سینه    = پرشی 
 پرش جفت پا= جهشی

   حرکات کششی پا انجام می شود بعد زانو بعد مچ پا بعد از آن حرکات پرشی ودویدن انجام می شود اول: قسمت پائین تنه  -2
  
  

  دومدقیقه  15
  ابتدا رقص پا در حین رقص پا اصول ایستادن گارد صحیح باید توضیح داده شود :حرکات تکنیک       

  سمت تقسیم می شود ق 3حرکتهاي تکنیکی به 
  ودر انتها حرکات جهشی و پرشی) حرکات کششی(پا باز + دقیقه فقط تکنیک هاي دست 3 -1
  ودر انتها حرکات جهشی و پرشی) حرکات کششی(پا باز + دقیقه فقط تکنیک هاي پا 3 -2
  یودر انتها حرکات جهشی و پرش) حرکات کششی(پا باز + دقیقه تکنیکهاي ترکیبی دست و پا 3 -3
  

  دقیقه سوم 15
در مقابل یکدیگر قرار دهد و هنرجویان نیز می ) هم وزن و هم درجه(مربی در هنگام مبارزه می بایست هنر جویان را دو به دو: مبارزه     

  بایست تجهیزات ایمنی هفت گانه را داشته باشند
  قسمت تقسیم کند  4مربی مبارزه را باید به      

این نوع مبارزه براي ( نیمه بدن برخورد کند MIDELپایین تنه و  LOW بهشکم و ضربات پا  ،به سینه  ضربات دست: لایت کنتاکت-1
  سرعت% 90قدرت   % 10)درجات زیر قهوهاي مناسب می باشد 

 سرعت% 50قدرت     % 50ضربات دست به سینه و شکم و ضدبات پا آزاد می باشد : سمی کناکت-2

 قدرت% 60سرعت    % 40. ت دست پا آزاد می باشدضربا:فول کنتاکت کیک بوکسینگ-3

اخراج و ( مجموعه خطاها در پارت سوم ") هانسوکو ماکه (  ju-jitsuتکنیک هاي + ضربات پا و دست آزاد می باشد : کیک جیتسو- 4
) کانستسو وازا ( قفل ) اوسایکومی ( ،  در خاك نگه داشتن   ) ناگی وازا ( کلیه تکنیکهاي پرتابی) شیمه وازا( خفه کردن ) محرومیت 

(( فنون اجراي تکنیکهاي   )    آشی وازا (ستاده در پارت دوم  ای))  پرتابی  پا  (( فنون اجراي تکنیکهاي  . اجراي کامل کلاسیک و عملی
  ) ته وازا(در پارت دوم  ایستاده )) پرتابی  دست (( فنون اجراي تکنیکهاي )   گوشی  ا (در پارت دوم  ایستاده ))  پرتابی  کمر  

  
  
  
 
 
 
  
  



  دقیقه چهارم15
  

    

  وزنه بدنسازي با:فصل دوم  

  :)جوجیتسو –کیک بوکسینگ (جیتسو  –کیک  اهمیت بدنسازي با وزنه در

توان به  داشتن قدرت کافی نمی بدون.دهد قدرت بدنی خودرانیز افزایش بایست جیتسو وزشکارمی –هاي فنی رشته کیک  یادگیري جنبه جهت

  تمرینات افزایش قدرت شامل تمرین با وزنه است که همۀ گروهاي عضلانی را هدف.طور موثر مبارزه کرد

تمرین با وزنه براي اعضاي . توان یافت که از بدنسازي با وزنه استفاده نکند هاي رزمی کمتر کسی را می اي در دنیاي حرفه امروزه. دهد قرار می 

 –کیک بوکسینگ (جیتسو  –هاي کیک  بایست فقط کمربند مشکی اجباري بوده و می) جوجیتسو –کیک بوکسینگ (جیتسو  –کمربند مشکی کیک 

) جوجیتسو –کیک بوکسینگ (جیتسو  –بدنسازي با وزنه فقط مکمل کیک . جلسه تمرین بدنسازي با وزنه داشته باشد 3حتماً در هفته ) جوجیتسو

  .بوکسینگ است  یک

  :- در تمرین استقامت

که . یابد یاستقامت عضلانی، که در اصل با تمرین با وزنه و مشت و لگد زدن افزایش م - 1: تمرین استقامت به معناي ایجاد دو نوع استقامت است

  .استقامت تنفسی - 2. در فصل قبل توضیح داده شد 

( اي مبارزه کنید و ظرف یک دقیقه براي  کند تا از لحاظ تنفسی بتوانید در راندهاي دو یا سه دقیقه استقامت تنفسی از آن جهت  شما را آماده می

هاي فنی را به خوبی  تکنیکهاي بسیار قوي مشت و لگد زدن و توانایی شما ممکن است بتوانید. باشد بعدي آماده شوید، داراي اهمیت می)   راند

  .دوام بیاورید» راند«توانید یک  بعدي آماده شوید فقط می» راند « یاد بگیرید، ولی اگر نتوانید ظرف یک دقیقه استراحت کرده و براي 

این وقتی است که یک رزمی کار با توانایی فنی . هید داشتپاها و دستهاي شما خسته خواهند بود و از لحاظ ذهنی هم آمادگی کافی نخوا 

  .تواند رزمی کار ماهرتر و بهتري را شکست دهد تر می پایین

  مفاصل
پذیر باشند بنابراین اگراسکلت بدن انسان از یک توده استخوانی پیوسته ساخته شده بود از  تر از آن هستند که انعطاف استخوانها بسیار سخت 

خوشبختانه . شد کاست و علاوه بر آن مجموع حرکات بدن به چند حرکت اندك محدود می اي می ذیري بدن به طور قابل ملاحظهپ درجه انعطاف

پذیري با  اسکلت بدن انسان از استخوانهاي جدا از یکدیگر تشکیل شده و این استخوانها در محلی به نام مفصل به وسیله بافت پیوندي انعطاف

گیرد  نتیجتاً  شود در مفصل صورت می تمام حرکات بدن که باعث تغییر در زوایاي استخوانها نسبت به یکدیگر می.کنند می یکدیگر ارتباط برقرار



خم کردن آرنج، خم شدن به : حرکاتی مانند: گیرد  بدون وجود مفصل غیر ممکن است، براي مثال شماري که براي انتقال انجام می مجموع بی

در غیر این صورت انسان قادر به انجام چنین . احتیاج به مفصل دارد... دن سر،گرفتن مداد،دویدن، پرش کردن وجلو و طرفین نشستن چرخان

باشید در این  براي اینکه به اهمیت مفاصل پی ببرید فرض کنید که زانوي شما در گچ قرار دارد و قادر به حرکت آن نمی. کارهایی نخواهد بود

  .گردد یموقع نقش مفصل به خوبی روشن م

  مفصل چیست؟
گروهی از مفاصل .باشد معمولاٌ ساختمان مفصل مشخص کننده عمل و نوع حرکت آن می. شود مفصل به محل ارتباط دو استخوان اطلاق می

یا در حالی که بعضی فاقد هرگونه حرکتی بوده و . توان آن را افزایش داد داراي دامنه حرکتی زیاد هستند و محدودیت کمتري داشته و می

هر اندازه فاصله استخوانها  از مفاصل کمتر . باشند دامنه حرکتی کمتري دارند  و باز گروهی دیگر از مفاصل هستند که داراي حرکات جزئی می

مفاصلی که استخوانهاي تشکیل دهنده مفصل در فاصله بسیار نزدیک قرار ) مفصل ران. (باشد آن مفصل داراي استحکام بیشتري خواهد بود

نامند این غضروفها مقدار زیادي از نیروي فشاري وارده به استخوان  محل اتصال دو استخوان را مفصل می.باشد باشد حرکات محدود می داشته

اطراف مفصل تاندونهائی وجود دارد که موجب اتصال استخوانهاي دو . شود را مانند اسفنجی به خود گرفته و مانع انتقال آن به استخوان می

  هر. شود در فضاي مفصل مایه مفصلی وجود دارد هم می طرف مفصل به

و چقدر عضلات و تاوندونهاي اندامها قویتر باشد میزان فشار وارده به مفصل و در نهایت انتهاي استخوانی کمتر در نتیجه ضایعات دژنراتیو  

  . تخریبی در مفصل کمتر خواهد بود

و  (patella)وندونهاي متصل به کشگک و پشت پا و همچنین سائیدگی استخوان کشکگ از آنجائیکه قفل کردن تکنیکهاي پا باعث کشیدگی تا

  لذا به هیچ وجه نباید هیچ تکنیکی را به صورت قفلی انجام داد و قبل. شوند باعث بروز صدمات جبران ناپذیري می

  همچنین هیچگونه وشود  و عضلات پا می از به پایان رسیدن تکنیک باید پا را جمع کنیم و همین عمل نیز باعث تقویت تاوندونها 

  .عارضه اي روي مفصل ناشی از نیروي برگشت انجام نخواهد داشت 

  

 
 
 
 

  



  تخاب تجهیزاتنا

  :بوکس  دستکش -1

  

   :دستکش کیک جیت سو -2

  

   :جهت حفاظت و ایمن سازي قسمت میانی بدن  هوگو -3

 
 



  

  :)Hat – Cover Headکلاه ( محافظ سر  -4

کیک (جیتسو  –کیک  مقررات محافظ سردر . ین وسیله بسیار مفید است و در سطح آماتوري باید حتما مورداستفاده قرارگیردا

  .اند آماتوري دقیقا با مشت زنی آماتوري یکسان) جوجیتسو –بوکسینگ 

  

  ) Suspensoryبیضه بند ( محافظ کشاله ران  -5

 اند و بر اساس اي طراحی شده بندها به طور ویژه  بیضه. آیند را بگیرند اتی که از پائین میشود تا جلوي ضرب بیضه بند زیر بدن جمع می

  .شوند اند که روي شورت پوشیده می هاي مردانه طوري طراحی شده بعضی از محافظ. اندازه دور کمر هستند

 
 



  

  : و روکش پاساق بند  - 6

 پیدا کردن یک جفت که پا در آن احساس راحتی کند بسیار مهم است. جود دارددر بازار و و روکش پا انواع گوناگونی از ساق بند

  . خرید انگشتان پا را بپوشاند اطمینان حاصل کنید نوعی که شما می

  

  : ( Hand band )باند دست   - 7

  تان دستانتان را باندخود مربی کنید یاد بگیرید بدون نیاز به سعی شود انگشتان و مچ می کردن دست باعث پشتیبانی باند پیچ

  .پیچی کنید 

  

  



  : ( Heavy sand bag )هاي سنگین  کیسه -8

هاي برزنتی  از کیسه )جوجیتسو –کیک بوکسینگ (جیتسو  –کیک  خواهید فقط از یک کیسه استفاده کنید بهتر است در اگر می

.تواند به پوست شما صدمه بزند برزنت خشن است و می. استفاده نکنید  

 

  


