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5th Kyu (60 Days of Practice) 
  

Hanmi , Ai-hanmi , Gyaku-hanmi آی هانمي ، گکو هانمي   هانمي ، 

Seiza , Rei , Kiza زاي، ک یزا ، ريس 

Shiko ( Mae , Ushiro ) رو (يکُ ) مائه ، اوشيش 

Ukemi ( Mae , Ushiro ) رو (ي) مائه ، اوش ياکُم 

Tai Sabaki ( Irimitenkan , Tenkan )  ( ، تنکان تنکان يميري) ا يساباک یتا 

Uchikata ( Shomen , Yokomen , Suki ) ( يوکومن ، سوکيکاتا ) شومن ،  ياوچ 

Tai no tankan تای نو تنکان 

Bokken-suburi ( Shomen-uchi) ) بوکن سوبوری ) شومن اوچي 

Gyakuhanmi katatedori ( Kaiten nage ) گکو هانمي کاتاته دوری کايتن ناگه 

Aihanmi katatedori (Ikkyo , Nikyo , Sankyo , 
Iriminage , Shihonage , Kotegaeshi ) 

ني کيو ، سان کيو ، و ، يکک ي)ا یکاتاته دور يهانم یآ

 (، کوته گايشي  هو ناگهيناگه ، ش يميريا

Ryotedori ( Shihonage ) ( هو ناگهيش ) یدور ريوته 

Suwariwaza: 
Ryotedori ( kokyoho ) 
Shomen Uchi ( Ikkio , Iriminage ) 

 سووارو وازا:

 ريوته دوری کوکيوهو

 ( ناگه يميريو ، ايکي) ا يشومن اوچ

  

Numbers 
  

一 二 三 四 五 六 七 八 九 十 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ichi ni san Shi(yon) go roku shichi hachi kyū jū 

کي  ده نه هشت هفت شش پنج چهار سه دو 

  

  

 نکات قابل توجه هنرجويان:

 شيماس اُنگِای:  حريف مقابل تکنيک شروع و گرفتن سوال، اجازه کلاس،پرسيدن به های: ورود زمان در -

 ماشتا گزُای آريگاتُ :  حريف با کار پايان زمان در و کردن تمرين، تشکر اتمام از پس کلاس، از های: خروج زمان در  -



 
 کاي سِي ميِ دو کي آي ايران هاي باشگاه ضوابط و قوانين

 .باشند ياحترام م يه افراد ملزم به ادايدر بدو ورود و هنگام خروج از باشگاه، کل .1

 .باشد يم يباشگاه، احترام به شومن و کسب اجازه از استاد الزام يدر هنگام ورود و خروج از قسمت تاتام .2

شود به محل خودشان  يکه از آنها استفاده نم يشوند و هنگام ينگهدار يط مناسبيد در شرايبا يآموزش يباشند. سلاح ها يقابل احترام م يل آموزشيوسا .3
 .خورده باشدز، اتو کرده و تا يد همواره تميبازگردانده شوند. لباس آموزش با

 .باشديم ينات الزاميخوش بو کننده بدن قبل از شروع تمر يها ياستفاده از عطر، ادکلن و اسپر .4

شتر، هنرجو از يبعمل آمده در صورت بروز سه مرتبه ب يرين جلوگيبد بدن، از ادامه دادن تمر يوجود بو يا حتيف و يدر صورت مشاهده لباس نامناسب و کث .5
 .کماه محروم خواهد شدين در دوجو به مدت يانجام تمر

 .ديز بودن سر و بدن خود مطمئن شويد و از تميرينات حتماً دوش بگيقبل از آمدن به باشگاه و شروع تمر .6

 .شود يه ميدا توصين اکيخوش بو کننده دهان قبل از شروع تمر ياستفاده از قرص ها .7

 .نديد رنگ استفاده نمايد تنها از کمربند سفيبا يدن به کمربند قهوه اير افراد تا رسيباشد و سا يسال مجاز م 15ر يافراد ز يفقط برا يرنگ ياستفاده از کمربند ها .8

 .باشد يکها فقط در زمان حفاظت از جان، ناموس و وطن مجاز مين تکنيد. استفاده از ايرون از دوجو استفاده نکنيآموزش داده شده ب يکهايهرگز از تکن .9

 .دين راستا اخلاق مدار باشيد و همواره در ايخود سوء استفاده نکن يهرگز از مقام رزم .10

ن در صورت مشاهده و گزارش شدن هرگونه يباشند و همچن يه باشگاه نمين شده شهرييزان تعيخارج از م يمال يد دوجو ها هرگز مجاز به درخواست هاياسات .11
 .، مجوز آموزش آنها لغو خواهد شديسو استفاده مال

 .باشند يگر نميد ديد هرگز مجاز به سو استفاده از مقام خود در برخورد با شاگردان و اساتيار والا و مورد احترام است.لذا اساتيبسمقام استاد  .12

 .دين پاها را بطور کامل بشوئيد کوتاه باشند و حتماً قبل از آغاز تمريدست و پا با يناخنها .13

 .نديجاد ننمايد شما ايدر د يد که مزاحمتيآنها را ببند يطورنات ي، قبل از شروع تمريبلند دار يکه موهايدر صورت .14

 .ديل خودتان را همراه داشته باشيد که وساييد و همواره دقت نمايگران استفاده نکنيا سلاح ديهرگز از لباس و  .15

ن يتمر يد و براينمائ يخود را از مشکلات روزمره خالشن ذهن يتيت مناسب نشسته و با عمل مدينات بدن خود را گرم کرده و در موقعيقه قبل از شروع تمريچند دق .16
 .ديآماده شو

ر يکه ديد. در صورتياست. حتمن به موقع و قبل از حضور استاد در سالن حضور داشته باش يار ضرورين بسيقه زودتر( در جلسات تمريدق 15حضور سر وقت ) .17
 .ديازه از استاد وارد سالن شود و با کسب اجينين آرام بنشيتمر يک تاتاميد، نزديدين رسيبه تمر

د. ينيبه حالت چهار زانو بنش يد پس از کسب اجازه از مربيمنگاه داريه زانو و نشيدر ناح يکه مشکليباشد. در صورت يزا ميحالت س يتاتام يتنها مدل نشستن بر رو .18
 .دينين ننشيتمر يتاتام يه داده بر رويا تکيا در حالت لم داده و يک زانو و يهرگز بصورت 

شما در خطر است،  يبجز مواقع اظطرار که سلامت يليد. به هر دليداشته باش يدگيب ديموجه از جمله آس ينکه عذريد مگر ايرا ترک نکن ين هرگز تاتاميدر ساعت تمر .19
 .ديرا بدون اجازه از استاد ترک نکن يتاتام

 ين بر رويخود احترام گذاشته و بلافاصله تمر ينيف تمرياز اتمام آموزش، به استاد و حرد. پس ينيزا و کاملا آرام بنشيدر زمان آموزش دادن استاد، در حالت س .20
 .ديک درس داده شده را آغاز نمائيتکن

 .دينيگاه خود بنشيف خود احترام گذاشته و در صف و جايگردد، بلافاصله به حر يصادر م يکها توسط مربيتکن يکه فرمان توقف اجرا يهنگام .21

 .ديزا قرار داشته باشين خود در حالت سيدن نوبت تمريا در انتظار رسيد يف خود باشيک با حريتکن يا در حال اجرايد. يکار نمانيب يمتاتا يهرگز بر رو .22

 يرا برا يد. هرگز مربيشان سوالتان را بپرسيد و پس از اجازه ايرفته و در حالت نشسته درخواست نمائ يش آمد به سمت مربيتان پيبرا يکه سواليدر صورت .23
 .دينکن يدن سوال به سمت خود فرا خوانيپرس

شما  يکيکه استاد در نزد يد. هنگاميان احترام بگذاريد و پس از پايد و با دقت گوش کنينيزا بنشياست به حالت س ياستاد به شما در حال آموزش دادن شخص يوقت .24
 .ديان احترام بگذاريبا دقت نگاه کرده و در پا يد و به آموزش دادن وينيزا بنشياست بهتر است به حالت س يگريدر حال آموزش دادن به فرد د

 .ديکها با آنها وارد بحث نشويتکن يد و هرگز در مورد اجرايشتر است احترام بگذاريکه از شما تجربه شان در دوجو ب يهمواره به افراد .25

 .ديخود را به رخ آنها نکش يو هرگز برتر ديکه از شما تجربه شان در دوجو کمتر است احترام بگذار يهمواره به افراد .26

آموزش  يک را به ويد اما هرگز تکنيک کمک کنيتکن يد، به او در اجرايک را اجرا نمايتواند تکن يشما نم ينيف تمريد و حريباش يک ميتکن يکه قادر به اجرايدر صورت .27
 .دين کار را از طرف استاد داشته باشينکه مجوز ايد مگر اينده

 .ديکها بپردازيتکن يشتر به اجرايد و بيداشته باش يگر را در تاتاميکديگو با ن گفتيکمتر .28

 .دينشو يهرگز با کفش وارد تاتام .29

 يم يان در ترم جاريت هنرجويممنوع بوده و سبب ابطال عضو يات در کل مجموعه ورزشيباشد. استعمال دخان يدن ممنوع مينات خوردن و آشامين تمريدر ح .30
 .گردد

 .باشد ين ممنوع مين تمرير متعلقات در حير گردن، انگشتر، حلقه و سايلوازمات از جمله زنجه يبستن کل .31

 .ديشما اجرا نما يبر رو يک خود را به راحتيد تا بتواند تکنيد و اجازه دهيين نمايتمر يو يخود در حد توان بدن ينيف تمريهمواره با حر .32

 .زديد سر وقت و به موقع صورت پذيباشد که با يف هر هنرجو ميه جزء وظايپرداخت شهر .33

د. ين کار بپردازياست با کسب اجازه از استاد و در خارج از دوجو به ا يار ضروريکه تماس بسيباشد و در صورت يصحبت کردن با تلفن همراه در دوجو ممنوع م .34
 .لت سکوت قرار دهندا در حايتلفن همراه خود را خاموش و  يه افراد موظفند گوشيان کلاس کليدر زمان شروع تا پا

 .ندين امر شراکت نمايفه تک تک افراد است تا در ايباشد. لذا وظ يم ين ضروريز کردن دوجو قبل و بعد از انجام تمريتم .35

منوط  ين ويرش فرد در باشگاه و مجوز ادامه تمريمرتبه از تخلفات، پذ 3گردد و در صورت بروز  يهنرجو م يت موارد ذکر شده سبب ابطال دوره جاريعدم رعا .36
 .خواهد شد يته انظباطيکم يبه را

رش ين و پذياز قوان يان قرار داده و از آنها امضا آگاهيار هنرجويد دوره ها در اختين ثبت نام و تمدين را در هر حيو قوان يه باشگاه ها موظفند فرم موارد انظباطيکل .37
 .نديافت نمايآنها را در

 .افزايش و بهبود تجربه شما در آي کي دو وضع شده اند ،داشته باشيد زيرا که براي ايمني، سلامتهرگز در مورد اجراي قوانين احساس بدي ن .38

 


