
 فذراسيَى ٍرسضْاي رسهي

 کلواذ کارتزدي ٍ زکٌيک ّاي سثک

(جَجيسسَ -کيک تَکسيٌگ )جيسسَ -کيک   

(MMA) 

 رديف زَضيح ٍززجوِ کاهل زکٌيکْا ،فارسي اصطلاح اًگليسي زلفظ اًگليسي

-1 ضزتاذ خا KICK کيک  

-2 ضزتاذ دسر BOX تَکس  

-3 ٌّزدفاع ضخصي ًزم JU JITSU جَجيسسَ  

-4 هثارسُ زواس کاهل FULL CONTACT فَل کٌساکر  

-5 هثارسُ ًيوِ آساد SEMI CONTACT سوي کٌساکر  

-6 هثارسُ سثک LIGHT CONTACT لاير کٌساکر  

-7 خثزدارايسسادى READY STANCE ردي اسسٌس  

-8 تِ حالر گارد ايسسادى FIGHT STANCE فاير اسسٌس  

-9 لثاس زوزيي UNIFORM يًَيفزم  

-10 هحلّ زوزيي PRACTICE HALL خزکسيس ّا ل  

-11 احسزام گذاضسي BOW تَ  

-12 اداي احسزام تِ هزتّي MASTER BOW هسسزتَ  

هعذرذ خَاّي -زطکّز -سلام EIEH ائي  13-  

-14 حالر هطر تَدى دسر FIST فيسر  

ضزتِيک خزيذى تزاي اجزاي  JUMPING جا هديٌگ  15-  

ضزتِدٍاي خزيذى تزاي اجز JUMPING DOUBLE جاهديٌگ دٍتل  16-  

-17 ضزتِ هطر هسسقين تادسر چح JAB جة  

-18 ضزتِ هطر هسسقين تادسر راسر PUNCH خاًچ  

-19 ضزتِ هطر تزضي استغل HOOK َّک  

-20 ضزتِ هطر تزضي اس سيز UPPER  CUT آخزکاذ  

-21 ضزتِ هطر تا چزخص اسخطر BACK   FIST تک فيسر  



ضر دسر تا چزخصضزتِ هطر تا ج BACK    PUNCH تک خاًچ  22-  

-23 ضزتِ هطر تا زيغِ دسر اسخطر BACK SIDE PUNCH تک سايذ خاًچ  

-24 ضزتِ آرًج ELBOW الثَ  

-25 ضزتِ آرًج تا چزخص اس خطر BACK   ELBOW تک الثَ  

-26 ضزتِ آرًج تزضي استغل ROUND  ELBOW راًذ الثَ  

-27 ضزتِ زثزي آرًج AX   ELBOW اکس الثَ  

سيزضزتِ آرًج تزضي اس IN   ELBOW الثَ  28-  

-29 ضزتِ خاي هسسقين زثزي AX     KICK اکس کيک  

ضزتِ زثزي ٍ چکطي خا اس داخل تِ خارج  IN AX   KICK ايي اکس کيک 30-  

-31 ضزتِ زثزي ٍ چکطي خا اس خارج تِ داخل OUT AX  KICK اٍذ اکس کيک  

ا اسرٍتِ رٍضزتِ هسسقين  تا سيٌِ ج FRONT   KICK فزاًر کيک  32-  

-33 ضزتِ فطاري تا کف ٍ خاضٌِ خا تِ جلَ PUSH   KICK خَش کيک  

-34 ضزتِ دٍراًي خا ROUND  HOUSE KICK راًذ ّاٍس کيک  

-35 ضزتِ دٍراًي خا تِ خاييي تذى LOW    KICK لَکيک  

-36 ضزتِ دٍراًي خا تِ هياًِ تذى MIDDEL KICK هيذل کيک  

-37 ضزتِ دٍراًي خا تِ سز HIGH KICK ّاي کيک  

-38 ضزتِ تا ساًَ KNEE ًي کيک  

-39 ضزتِ ساًَاسجلَ FRONT KNEE KICK فزاًر ًي کيک  

-40 ضزتِ ساًَاستغل تذٍى خيچص SIDE KNEE KICK سايذ ًي کيک  

 راًذ ًي کيک
ROUND  KNEE  

KICK 
-41 ضزتِ ساًَاستغل تا خيچص  

ر ٍ لثِ ،خاکٌا–ضزتِ تا زيغِ  SIDE KICK سايذ کيک  42-  

-43 ضزتِ تا زيغِ خا تِ خاييي تذى LOW SIDE  KICK لَ سايذ کيک  

 هيذل سايذ کيک
MIDDEL SIDE 

KICK 
-44 ضزتِ تا زيغِ خا تِ هياًِ تذى  

-45 ضزتِ تا زيغِ خا تِ سز HIGH SIDE KICK ّاي سايذ کيک  

رخصتذٍى چ خا  کفضزتِ تزضي   استغل  تا    HOOK    KICK َّک کيک  46-  

تذٍى چزخص خاضٌِ   خاضزتِ تزضي  استغل  تا   HEEL KICK ّيل کيک  47-  

-48 ضزتِ خيسسًَي خا اسخطر BACK KICK تک کيک  

 راًذ  تک کيک
ROUND  BACK 

KICK 
ضزتاذ  دٍراًي اس خطةکليِ   49-  

 SPINING HOOK اسديٌيٌگ َّک کيک
KICK 

-50 ضزتِ چزخطي تا کف خا  

-51 ضزتِ چزخطي تا خاضٌِ خا SPINING HEEL KICK اسديٌيٌگ ّيل کيک  

-52 ضزتِ تا ساق خا SHIN KICK ضايي کيک  

-53 دفاع تا ساق خا SHIN - BLOCK ضايي تلَک  



 

 

 

 
 

 

-54 دفاع تا دسر HAND - BLOCK ٌّذ تلَک  

-55 درٍکزدى خا،سيزخا کطيذى SWEEP سَئيح  

3ٍ 2في در خارذ      –زکٌيک  WAZA ٍاسا -56 اجزاي   

ٍاسا -ًاگِ   NAGE    WAZA  2ٍ3اجزاي زکٌيکْاي  فٌَى خززاتي در خاذ  57-  

ٍاسا -زاچي   TACHI     WAZA اٍليِ گارد  "اسسقزار "خززاب حزيف تا  58-  

ٍاسا   -زِ    TE WAZA  در خارذ دٍّم دسراسفٌَى خززاتي  59-  

ٍاسا -گَضي   GOSHI WAZA  در خارذ دٍّم کوزفٌَى خززاتي  59-  

ٍاسا   -آضي    ASHI WAZA  در خارذ دٍّم  خافٌَى خززاتي  60-  

2ٍ3خززاب حزيف ّوزاُ تا تذى خَددر خارذ  SUTEMI WAZA سَزوي ٍاسا  61-  

(تِ خطر)فٌَى درخاک ًگِ داضسي OSAY KOMI  WAZA اسايکَهي ٍاسا  62-  

ضکسسي  فٌَى KAN SETSU WAZA کاى سسسٍَاسا  63-  

-64 خفِ کزدى ٍاًسذاد ضزياى ّا تِ هغش SHIME WAZA ضيوِ ٍاسا  

-65 هجوَعِ خطا ّا در خارذ سَّم HANSO KO MAKE ّاًسَکَهاکِ  


