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 اهداف :

 آشنائی با اجرا و آموزش فنون پیشرفته کشتی -

 سرفصل ها :

 : آشنائی با اجرا و آموزش انواع خیمه شامل 

  خیمه دفاع زیر یک خم گارد موافق ، خیمه رودست مقابل ، خیمه دست کو خیمه پیش انداز ، خیمه

 سروته یکی ، خیمه سکیند .

 ) آشنائی با اجرا و آموزش کنده )دفاع زیر یک خم گارد موافق 

  آشنائی با اجرا و آموزش رودست بالا دست 

  آشنائی با اجرا و آموزش کنده افلاک 

 آشنائی با اجرا و آموزش تبدیل کنده افلاک به فتیله پیچ 

  آشنائی با اجرا و آموزش کنده استانبولی 

  آشنائی با اجرا و آموزش کول انداز 

  آشنائی با اجرا و آموزش پیچ پیچک 

  آشنائی با قوانین داوری و جدول مسابقات  

 منابع

 گنجینه فنون آزاد وفرنگی ، انتشارات سفیر اردهال –رایگان ، تفرشی ، ابوالقاسم -1
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