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چھارمبخش 
توآھنر رزمیر تکنیکھای دفاعی و حملھ ای دست د

ترین حساس. یندآشمار میھ در مبارزات تن بھ تن، دستھا سریعترین و از نظر کاربرد ساده ترین عضو بدن ب
چشم، بینی، گوش، گیجگاه، فک پایین، سیبک گلو و نخاع گردن از جملھقسمتھای بدن در مناطق سر و گردن

. ندمی شودستھا بھ بھترین شکل ممکن محافظت کمک شانھ ھا، بازوھا، ساعدھا، کف و پشت ھ ھمواره ب
در مقابل افراد کوچکجثھباتر یا افرادکھ افراد سبک وزن در مقابل افراد سنگیننشان می دھد مبارزهتجربۀ

نیز مسلط باشند تا آسیب تکنیکھای حملھ ایکنند، بلکھ باید بھتوانند تنھا از تکنیکھای دفاعی استفادهبزرگتر نمی
بدین منظور فراگیری صحیح تکنکھای دفاعی در کنار تکنیکھای حملھ ای و ترکیبات مختلف آنھا با . ی ببینندکمتر

. ی برخوردار استاھمیتّ خاصازیکدیگر در ھنرھای رزمی 

تیزبینی ، سرعت،نبوده بلکھ ھماھنگی قدرت کافییک مبارز خوببرای تنھایی ھ بودن بقوی باید توجھ داشت کھ
برای یک دست آوردن تجربۀ مبارزه ای کافی در طی زمان ھ اعصاب آرام و ب،و تفکر مناسب نبرد غریزه، 

.استضروریعیار و شکست ناپذیرتمام رزمی کار

.ھ ترتیب برای خوانندگان عزیز شرح می دھمدر اینجا ابتدا تکنیکھای دفاعی و سپس تکنیکھای حملھ ای دست را ب

توآ، یادگیری روش صحیح گره کرد مشت دست برای ھنرگوناگون و زیبای دست در قبل از فراگیری تکنیکھای 
.ضروری استآسیب ندیدن انگشتان در طی دفاعھا و حملات مختلف 

سپس . داخل دست جمع و در کف دست گلولھ کرده کھ ھیچ فضای بازی در آن باقی نماندھ چھار انگشت را طوری ب
.دھیمگشت سبابھ قرار میبند اوّل شست را روی بند دوّم ان

و زیاد از حد سفت منقبضباید توجھ شود کھ بخاطر فشرده کردن مشت دست عضلات ساعد و بازو خود را 
گردد ھنگام تمرین وارد میھ نگردند، در غیر این صورت تاثیر منفی بر روی سرعت و دورانھای پیچشی دست ب

).٣تا ١شکلھای (
٣٢١



من "در بعضی از اسامی ضربات دست در ھنر رزمی توآ وجود دارد، در حقیقت بھ مفھوم کھ"متو"واژه: توجھ
. در بین توآکاران برای پیشرفت ھنر بزرگ توآ می باشد،کھ یاد آور اتحاد" و تو

مھمترین تکنیکھای دفاعی دست

بایست دقت حواس یک کونگ فوکا در حین تمرینات فیزیکی یکی از مھمترین نکات آموزشی بوده و میتمرکز و
کردن و نرمشھای مخصوص توآ، نشستن کوتاه بھ ذن بمنظور رو بعد از گرماز این. قرارگیردمورد توجھ

. باشدبخش میسود استراحت و بھ آرامش رساندن فکر و اعصاب، بسیار مھم و 
پیشرفت سریع در فراگیری ھنر بایست در ابتدا بھ آرامی و یکی پس از دیگری انجام گردند چون کنیکھا میتمامی ت
. باشدبرنامۀ منظم امکان پذیر میبا یکتمرینات مداوم و باتوآ تنھا 

باباید تمامی ضربات دستبرای فرود آوردن تکنیکھای دست با قدرت و سرعت ھرچھ بیشتر بھ نقطۀ دلخواه، 
با " بدن"دو دست در یک زمان، از هدر صورت استفاد. گرددکمک و ھمراھی عکس العمل دست دیگر انجام

. گیردعنوان عکس العمل مورد استفاده قرار میھ بپیچشھا و دورانھای مخصوص خود 
. باشدحالتھر دو ھمزمان حملھ ای و یا ، یک حرکت ضربۀ دست میتواند دفاعی

، بلکھ نقش مھمی را دارندتنھا قدرت بازو، ساعد و شانھھ یک ضربۀ پرقدرت دست نانجامھ در دانستن این مسئلھ ک
)فریاد(حرکتھای مختلف بدن بدور محور مرکزی خود و عمل تنفسی ، پاھا، کپل، شکم، کمر، نیروھای ماھیچۀ سینھ
. ھستندنیز بسیار مؤثر و مھم 

جایی ھ بو کھ در ھوا انجام گشتھ دھندھنر کونگ فو را تشکیل میتکنیکھای سایھ ای بخش اعظم :تکنیکھای سایھ
عنوان پرورش نیروی رزمی بدن تکنیکھای سایھ ای بسیارمھم بوده و بتمرکز و حالت چشمان در . کنندبرخورد نمی

.   از اھمیت زیادی برخوردار است) بخصوص در سنین بالاتر(ھنگام نداشتن حریف مبارزه ای ھ ب

پا بھ یک نقطۀ یا دست پرس کردن تکنیکھای ضربھ ای یا دفاعیبھ معنی لاح شوک یا قفل تکنیکھا اصط:شوک
قدرت وسرعت خاص ضربات گشتھ، بلکھ بنا بھ تجربھ، تنھا باعث زیباییھ این عمل ن. باشددلخواه در ھوا می

را امکاناین ھ ھنرمندان گردد و بموجب حفاظت مفاصل از آسیب دیدگی در انجام تکنیکھای سایھ ای نیز می
. باشندددھد کھ در سنین بالاتر نیز قادر بھ ادامۀ فعالیتّھای فیزیکی خومی

چینو
بھ تکنیک چینو . شناختھ شده است) چینو سوتو،چینو آتادو،چینو آناتوآ(حالت مختلف ٣در ھنر توآ بھ " چینو"
.استترکیبات تکنیکی انی در نقطھ پای" چینو. "نیز گفتھ می شود) تقسیم قدرت(

.  درجھ بوده و کاملأ کشیده اند٤٥زاویۀ دستھای مشت شده نسبت بھ بدن حدود "  چینو آناتوآ"در حالت 
.نفوذی دو دست نیز قابل استفاده استیا دفاعی وبھ عنوان تکنیک" چینو"بھ عقیده من 



چینو بعنوان دو تکنیک دفاعی و یا نفوذی . شانھ می باشندفاصلھ مشتھا تقریبا بھ اندازه عرض" چینو آتادو"در 
). در مدرسھ توآ آلمان(ھمزمان با دو دست نیز توضیح داده می شود 

.در استقرار راتو نشان می دھد)آتادو(را در خط دوّم "چینو"تکنیک تقسیم قدرت یا زیرھایشکل



چینو صحیح آتادو 

.دھددر استقرار راتو نشان می) سوتو(ک تقسیم قدرت یا چینو را در خط سوّم تکنیزیرھایشکل

٢١

٤٣



. میشودھمزمان با دو دست نیز توضیح داده نفوذییا وآلمان بھ عنوان دو تکنیک دفاعی مدرسھ توآچینو در

٢١

٣



گادو
، پایان یا استراحت در بین شروعیک استقرار برای درحالتھای مختلف ھمزمان  دو دست بوده کھ معمولا "گادو"

.در ھنر توآ گادوھای متفاوتی وجود دارند. تکنیکھای دست و پا استفاده می شود

یکخطی ھایما در گادو

ودخطی دو متو در گادو



":گادو سوتو"تکنیک 
معمولا در شروع و یا پایان تکنیکھای پا در قرار می گیرد و استفاده مورداین گادو در خط سوم و خطوط بالاتر

. از آن استفاده می شود" راتوھورایما"استقرار 
.  نشان داده شده" گادو سوتو"در شکلھای زیر دو نوع صحیح 

ست عقب توجھ شود  لطفا بھ حالتھای متفاوت د



ختلف خط چھار منوع از گادوھای سھ 

پنج از گادوھای خطیکی



شش از گادوھای خطیکی

ھفتاز گادوھای خطدو نوع



در اینجا ساعدھا در جلوی صورت و بدن بطور عمودی بھم پرس و مشتھا از مچ دست ":بلوُک"ـ تکنیک دفاعی ١
عضلات ساعد سفت گشتھ مقاومت بیشتری در مقابل ضربۀ حریف داشتھ بطوری کھ .می شوندیکدیگر خم بروی
عنوان عکس العمل عقب کشیده و تا حد امکان از دستھا دور ھ بدن خود را ب،ھمزمان با انجام این تکنیک. باشند

، و برای سمت صورت یا بدنھ بضربات سریع دست یا پای حریف برای مقابلھ با این تکنیک دفاعی . کندمی
ھمینطور بر علیھ نفوذ اجسام سخت مانند چوب بلند. مورد استفاده قرار می گیردسر و گردن از سمت جلوپوشش 

) ٥تا ١شکلھای (.باشدمفید مینیز

٣٢١

٥٤



سوی سر و گردن ھ ضربات مستقیم مشت حریف ببرای مقابلھ با این تکنیک دفاعی ":دومّا"ـ تکنیک دفاعی ٢
.شودتواند با تکنیک دفاعی بلوُک ترکیب استفاده شده و می

تھای دو دست ھمزمان از حالت چینو بھم نزدیک شده، دست جلو با قسمت خارجی ، مشبھ جلو بردن پای عقببا 
روی دنده ھا کشیده رعنوان عکس العمل بھ دست عقب بمی دھد و را انجام " دومّا"مشت از داخل بھ خارج تکنیک 

.دباشزمین کاملأ عمود میھ درجھ بوده و بدن نسبت ب١٣٥زاویۀ دست در تکنیک دومّا حدود . شودمی

.دھدانجام تکنیک دومّا را از جلو نشان می٤تا ١شکلھای 

٤٣٢١



.     انجام تکنیک دومّا را از پھلو نشان میدھد٨تا ٥شکلھای 

٨٧٦٥

.انجام تکنیک دومّا را در مقابل حریف نشان میدھدزیرشکلھای 



ھمان در قادر بھ انجام تکنیک دفاعی دومّا،این است کھ دست دیگر نیز بجای عکس العملنشان دھنده زیرشکل 
.باشدزمان می

، سرھ بو یا ازبالا مستقیمحریف بھ صورت ضرباتبرای مقابلھ بااین تکنیک دفاعی ":آفما"ـ تکنیک دفاعی ٣
.تواند با تکنیک دفاعی بلوک ترکیب گرددستفاده شده و میبدن اگردن و 

ھ از داخل دست دیگر از پایین شکم بساعدھای دو دست ھمزمان از حالت چینو بھم نزدیک شده، دست دفاع کننده
مشت دست دفاع . شودعنوان عکس العمل بھ پھلو کشیده میھ و دست دیگر ھمزمان بمی شود ر ھدایتبالای س

نیروی مقاومت خود را در مقابل منقبض کرده تا ماھیچھ ھای ساعد را ،خارج پیچ خوردهھ کننده کمی از مچ ب
گیری و انجام تکنیک ش بدن بدور محور خود نقش مھمّی در قدرتدکپل و گرھماھنگی نیروی. ببردبالا ،ضربات

)٣تا ١شکلھای . (دارد"آفما"

٣٢١

نیک آفما را نشان حالت درست تک٥بخشی از بالای سر بدون پوشش و دفاع بوده در حالی کھ شکل ٤در شکل 
.دھدمی



٥٤

. دھدتکنیک دفاعی آفما برعلیھ ضربۀ چوب بلند را نشان میزیرشکل 

.بر دو نوع است"اوران تو"بطور کلی تکنیک دفاعی ":اوران تو"ـ تکنیک دفاعی ٤
در مقابل ضربات حریف منقبض شوند و ا عضلات ساعد مشت از مچ دست بداخل پیچ خورده ت، در ھر دو نوع

درجھ بوده و بدن در انجام این تکنیک دفاعی از ١٣٥حدود "اوران تو"زاویۀ دست . داشتھ باشندمقاومت بیشتری 
.چرخددرجھ زاویھ گرفتھ و می٤٥محور خود حدود 

. اده می شودبھ عنوان ترکیب ضربات نفوذی و دفاعی استف٤در خط این تکنیک: توجھ

ساعدھای دو دست ھمزمان از حالت چینو بھم نزدیک شده، دست دفاع کننده با قسمت ":اوران تو"اولین نوع 
عنوان عکس العمل بھ ھ دست دیگر ھمزمان ب. دھدخارج تکنیک اوران تو را انجام میھ داخلی ساعد، از داخل ب

).٣تا ١شکلھای (شود پھلو کشیده می



٣٢١

.دھدکاربرد تکنیک دفاعی اوران تو را بر علیھ حریف نشان می٥و ٤شکلھای 

٥٤

خارج ھدایت کرده سپس با قسمت خارجی ساعد از ھ از حالت چینو دست دفاع کننده را ب":اوران تو"دوّمین نوع 
تواند بعنوان عکس العمل بھ پھلو کشیده دست دیگر ھمزمان می. گیردانجام می" اوران تو"داخل تکنیک ھ خارج ب
).٨تا ٦شکلھای (عنوان دفاع، گیجگاه را بپوشاند ھ شده یا ب

٨٧٦



.دھدرا بر علیھ حریف نشان می"اوران تو"کاربرد تکنیک دفاعی ١٠و ٩شکلھای 
١٠٩

شده بدن بدور محور خود کشیده سوی پای جلو ھ برای انجام این تکنیک، پای عقب ب":اوراتو"ـ تکنیک دفاعی ٥
بھ عنوان عکس العمل دست دیگرو ،برای دفاع پھلودست موافق پای جلوھمزمان. کندیدرجھ گردش م٩٠حدود 

).٣تا ١شکلھای (باشد درجھ می٩٠یۀ دست دفاع کننده حدود زاو. دندھرا انجام می"اوراتو"از بالا بھ پایین دفاع 

٣٢١

.   دھدانجام تکنیک اوراتو را از پھلو نشان می٦تا ٤کلھای ش

٦٥٤



.انجام تکنیک اوراتو را در مقابل حریف نشان میدھدزیرشکل 

نده برروی پنجھ رفتھ و در  موافق دست دفاع کنبرای انجام این تکنیک، پای ":ساعددفاع بیرون"ـ تکنیک ٦
درجھ گردش ٩٠دور محور خود حدود ھ بدن بھمزمان . قرار می گیرد" راتوی غیر کلاسیک کوچک"استقرار 

.دھدانجام میاز خارج بھ داخل را"دفاع بیرون ساعد"تکنیک دفاع کننده با قسمت بیرونی ساعد دست و کندمی
دیگر است و زاویھ دست دفاع کننده مانند تکنیک دفاعی دستار کف فشقدرت گیری این تکنیک از گردش بدن و 

)   ٣تا ١شکلھای (.باشددرجھ می٩٠حدود " اوراتو"
.  مورد استفاده قرار می گیرد"دم"و "مایانھ"، "سامساماء"این تکنیک در : توجھ

٣٢١

)شکم و زیر شکم(طرف جلوی بدن یی کھ بھحملات پابرای مقابلھ با این دفاع ":وایمادوما"ـ تکنیک دفاعی ٧
ود بر زمین بطور عم"وایمادوما"بدن در تکنیک . دشوقسمت خارجی مشت و ساعد انجام میاین تکنیک با. است
).  ٣تا ١شکلھای (چرخد میخوددور محور مرکزی ھ درجھ ب٩٠تا ٤٥بین 



٣٢١

.انجام تکنیک وایمادوما در مقابل حریف

ھ بیی کھضربات پابرای مقابلھ باوبوده" وایمادوما"تکنیک دفاعی شبیھاین تکنیک":وایسا"ـ تکنیک دفاعی ٨
.مناسب استوارد می شود پھلوھا و بخصوص کپل و کمر از پشت، زیر شکم، سمت شکم

سوی پای دیگرکشیده شده و زانوھا بھ ھ طرفین یا از پشت، نزدیکترین پا بھ حریف بخطر از بعد از احساس 
و ساعد، مچ گیری کرده و با ھمزمان دست موافق پای کشیده شده از داخل بدن قدرت. گردندیکدیگر نزدیک می

داد انجام توان تکنیک وایسا را با دست دیگر نیز با عوض کردن سریع پاھا می. کندضربۀ پای حریف را خنثی می
).   ٧تا ١شکلھای (

بھ " وایسا"اعی تکنیک دفد دست درمچ و ساعنیروی مقاوم ،خم کردن و گردش مچ دست مشت شدهبا: توجھ
. مراتب بیشتر می شود



٤٣٢١

٧٦٥

انجام تکنیک وایسا در مقابل حریف



گردند خارجی دست  انجام میبا لبھ ھای داخلی یا بطور کلی تمام دفاعھایی کھ":سویتو"دفاعی ـ تکنیکھای ٩
)١شکلھای (. می شوندنامیده " سویتو"

.  ھستند) خط سھ" (ھاتویو"و ) خط یک" (ھایما"،"سویتو"دو نوع از مھمترین تکنیکھای دفاع 
عکس "ھایما"در دفاع . استمحور مرکزی بدن نسبت بھ درجھ ٩٠تا ٤٥زاویۀ بالاتنھ در ھر دو حالت حدود 

وزن بدن در دفاع . باشدروی جناق سینھ میبر"ھاتویو"روی سینۀ موافق دست دفاع کننده و در دفاع رالعمل دست ب
.  می باشدروی پای عقب ردرصد ب٦٠حدود "ھاتویو"روی پای جلو و در دفاع ردرصد ب٦٠حدود "ھایما"

١یا  ٤٣٢

٦٥



جلو بھ بدن وارد می ی کھ از حملاتبرای مقابلھ بااین تکنیک ":قیچی"یا " سویتو ضربدر"ـ تکنیک دفاعی ١٠
ھمزمان برخلاف ) سویتو(لبھ خارجی دستھا برای انجام این تکنیک دفاعی ھر دو . شود مورد استفاده قرار می گیرد

این تکنیک دفاعی بھ . در نقطۀ دفاع قطع می کنندزیادی ھمدیگر را با نیروی حرکت کرده و جھت حملۀ حریف 
)٣تا ١شکلھای (. در خلع سلاح کردن حریف مناسب است،ع، بلافاصلھ بعد از دفاخاطر بازبودن دستھا

":کف دست"ـ تکنیک دفاعی ١١
، بھ انگشتان دیگر بصورت کشیدهشست دست در این نوع تکنیک برای آسیب ندیدن بھ داخل جمع نشده بلکھ

.  چسبیده و با آنھا در یک راستا می باشد
در مبارزات آزاد بھ عنوان حملھ استفاده وکاربرد فراوانی دارندتوآت در مبارزا" کف دست"تکنیکھای دفاعی 

.می شود
.   نشان می دھد) سوتو(این تکنیک را در خط سھ دفاعیشکلھای زیر بعضی از کاربردھای



.نیز توضیح داده می شود" کف دست"آلمان بھ عنوان دفاع مدرسھ توآ کامی سما سوتو در 
رده دست راست بصورت ضربدر روی دست چپ قرار گرفتھ و بھ کمک شستھا بھ ھم قفل کف دستھا بھم خو

.شوندمی 

.دھددر استقرار راتو نشان می) سوتو(حالت پرندۀ قدرتمند شاھین را در خط سوّم زیرشکل 
. می شودوضیح داده آلمان بھ عنوان دو تکنیک دفاعی ھمزمان در دو جھت مختلف تمدرسھ توآ دراین تکنیک در



"  سوتو"تکنیک دفاعی کف دست شاھین در خط سوم 

در حالت صحیح این تکنیک شست دست بھ داخل خم نشده در امتداد انگشتان دیگر می ماند    



حالت دفاعی این تکنیک کف دست 

نشان می دھد) کوآنا(در خط شش را " کف دست"دست راست در اینجا تکنیک دفاع 

":ھوتو"ـ تکنیک دفاعی ١٢
گردند تمام تکنیکھای دست اعم از دفاعی یا حملھ ای در ھنر کونگ فو توآ کھ با قسمتھای مختلف آرنج انجام می

.شوندنامیده می" ھوتو"
رتگیری این قد. بھ تن اھمیتّ فراوانی داردقسمت دست بوده و در نبردھای تن محکم ترین ) ھوتو(آرنج دست 

. گرددروی حریف میرنیروی دفاعی یا حملھ ای آن بافزایش موجباست کھ بالاتنھ و کپل ھایتکنیک با دوران
)٦تا ١شکلھای (



٣٢١

٥٤

٦



ی کھ بھ زیر شکم یا سر حملاتدر مقابلھ با این تکنیک":صلیبیمتو "یا " ضربدردومتو"ـ تکنیک دفاعی ١٣
.     وارد می شود مورد استفاده قرار می گیرد

ھمدیگر را با نیروی حرکت کرده ھمزمان برخلاف جھت حملۀ حریف نجام این تکنیک دفاعی ھر دو مشت برای ا
).٨تا ١شکلھای (کنند مقاومت بسیار بالا در نقطۀ دفاع قطع می

١یا ٣٢

٤



٥یا ٧٦

٨

دفاعی فراوانی در ھنر توآ وجود دارند کھ بیشتر بھ عنوان در اینجا لازم بھ تذکر است کھ ھنوز تکنیکھای
بدین منظور بھ آنھا در قسمت تکنیکھای . می شوند، ولی کاربرد دفاعی نیز دارندشناختھتکنیکھای حملھ ای 

. اشاره خواھد شدنیزحملھ ای دست



مھمترین تکنیکھای حملھ ای دست
انجام یک ضربۀ پرقدرت دست نھ تنھا قدرت بازو، ساعد و شانھ نقش مھمی در،ھمانطور کھ قبلأ توضیح داده شد

دارند، بلکھ نیروھای ماھیچۀ سینھ، کمر، شکم، کپل، پاھا، حرکتھای مختلف بدن بدور محور مرکزی خود و عمل 
. نیز بسیار مؤثر و مھم ھستند) فریاد(تنفسی 

عمل آن با کمک چرخش درست بدن و پرس کردن عکس ال،انجام کیک تکنیدر انجامدوران و پیچش صحیح
و نقطۀ دلخواه در فنون کلاسیک یا غیر کلاسیک، نمایانگر جاافتادگی دقیق آن ھ مناسبآن در لحظ) شوک دادن(

.باشدتکنیک در بدن می
،شدهداده نمایم کھ تمامی حرکات و فنون نشانجلب میھدر اینجا دوباره توجّھ ھنرجویان عزیز را بدین نکت

تا بدن بھ انجام صحیح آنھا عادت کرده و روش می بایست در ابتدا بھ آرامی و یکی پس از دیگری انجام گردند
بعلاوه نشستن کوتاه بھ ذن در میان تمرینات بدنی بھ منظور استراحت و بھ آرامش . استفادۀ درست آنھا را فرا گیرد

بسیار مھم ) ی ناراحتیھا، استرس و مشکلات روزانھبرای مثال فراموش کردن موقت(رساندن فکر و اعصاب 
.     می باشد

توآ ھنر رزمی درصد ضربات مستقیم و غیرمستقیم مشت دست در ٩٠بطور کلی ":متو"ـ تکنیک حملھ ای ١
.شوندنامیده می" متو"

را طی یا مرکز سینھ پھلوی کمر تا مقابل سیب گلو مسیر بین بطور مستقیمدست یاھاز استقرار راتو یکی از مشت
مچ دست ضربھ . شودبرعکس جھت ضربھ بھ پھلو کشیده می،عکس العملبرای انجام ھمزمان دست دیگر وکرده

در این . نمایدبرخورد می) ھدف(ا بھ نقطۀ مورد نظر ھمشتدرجھ گردش کرده با پیچ١٨٠زننده در آخرین لحظھ 
).٣تا ١لھای شک(.تکنیک دست تا حد امکان با زمین موازی است

من "کھ در بعضی از اسامی ضربات دست در ھنر رزمی توآ وجود دارد، در حقیقت بھ مفھوم " متو"واژه : توجھ
.کھ یاد آور اتحاد، در بین توآکاران برای پیشرفت ھنر بزرگ توآ می باشد" و تو

١

٣٢

بدور محور عمودی خود و بدون تغییر در بدن نا محسوساز عضلات کمر و شکم و گردش "متو"گیریقدرت
)٦تا ٤شکلھای (.گیرداستقرار راتو صورت می

.  باشدمرکز بدن برخورد نکرده اشتباه میھ ضربۀ متو ب٧در شکل 



٧٦٥٤

. دھندرا از روبرو نشان می"متو"انجام تکنیک ١٠تا ٨شکلھای 

١٠٩٨

.دندھنشان می"متو"دست را بھ ھدف در تکنیک ی اھمشتنقطۀ برخورد پیچ١٢و ١١شکلھای 

١٢١١



پایگاه تفکر و اندیشۀ  انسان و مرکز ) مغز(سر گردد؟توآ ضربات شدید بھ سر وارد نمیچرا در ھنر رزمی 
ھ ب(فول کنتاکت بدین منظور در مبارزات آزاد و یا . حساس عصبی تمام نقاط بدن بوده و قابل احترام است

دست یا پا بھ صورت یا سر اکیدأ ممنوع با ضربات شدید وارد کردن) خصوص برای ھنرجویان تازه کار
. گیردمیصورتو دقت خاص فقط توسط ورزشکاران قدیمی و باتجربھ، با کنترلاین نوع ضربات. است

.  یده باشند تا آسیب کمتری ببینندبھ دلیل حساسیت زیاد ھمواره باید پوشکھ صورت و سر تجربھ ثابت کرده
، )ساواتھ(بوکس فرانسوی ، بوکس تایلندی، صورت ورزشکاران حتی در ورزشھایی ھمچون بوکس معمولی

بھ مقدار ھای مکرر بینی و گوش، حساسیت خود را در مقابل ضربات علت شکستگیھ کیک بوکس و غیره ب
بی و تاثیرات منفی کھ در حین برخورد ضربات بھ سر اثرات جاندرنظرداشتھ باشید .دھنداز دست میکم 

عصبی و حساس ، فراموشیھای موقت یا دائمی، سردردھای شدیددتوانمیوگردند فراوان بودهوارد می
انحراف مجراھای ، از دست دادن تدریجی قوای بینایی و شنوایی، شونت رفتار در مقابل دیگران، خبودن
کھ در سنین بالا نیز قادر می بینید را یھای فعالورندرت بوکسھ بعلاوه ب. را نام بردلق یا شکستگی دندانھا , بینی

. بھ فعالیتھای مرتب ورزشی خود باشند
بھ ھمین منظور تکنیکھای دانیمتوآ ضروری میاین وجود فراگرفتن تکنیکھای حملھ ای بھ سر را در ورزش با
را انجام می بھ سمت سر و صورت وارد می شوندپا یا ودست با بصورت فرضیی کھضرباترا برای " سایھ"

در فرو بردن دستھا ، )ماکیوارا(تختۀ ضربات ، کیسۀ بوکسضربھ زدن بھ در برخی از تمرینات . )خطوط توآ(دھیم
عروسک یا آدمکھای مخصوص تمرین و تشکچھ ھای مخصوص ضربھ انجام میبھ ضربھ زدن ، شنھای ریز

.   گردد

ھنرجویان و خوانندگان در اختیارشکلھای کلاسیک و غیر کلاسیک ھ را ب"متو"ھدیگر ضربھایفرمدر اینجا 
.دھممیعزیز قرار

.دھدجھت سر نشان میھ انجام تکنیک متوی کلاسیک را با کنترل بزیر شکلھای 

بطور کشیده از جھت پھلوھا بطرف سیب گلو و مشتھا انجام متوی جانبیدر":متوی جانبی"ـ تکنیک حملھ ای ٢
). زیرشکلھای (. استاز گردش بالاتنھ بدور محور بدن و کپل این ضربھ قدرت گیری. حرکت می کنندفک پایین 



و حرکت کرده از خارج بداخلبطور غیر مستقیم مشتھا انجام این تکنیک در ":متوی خارجی"ـ تکنیک حملھ ای ٣
این تکنیک حملھ ای نقطھ برخورد. لاتنھ بدور محور بدن و کپل انجام می دھندقدرت گیری خود را از گردش با

. )شکلھای زیر(باشد حریف میپایگیجگاه و پھلوی ، فک پایین، دنده ھامعمولا

"سوتو"تکنیک خط سوم 



"سامساماء"تکنیک خط چھارم 

این نوع متو نیز مانند قبل قدرت گیری خود را از گردش بالاتنھ بدور ":متوی برخاستھ"ـ تکنیک حملھ ای ٤
. انجام می دھد و از پایین بھ بالا حرکت می کندمحور بدن و کپل

).٧تا ١شکلھای (باشد شکم و زیر شکم حریف می، آبگاه، انھاین تکنیک معمولأ بھ زیر چنقطھ برخورد

. برای مثال در خط سھ و شش استفاده می شود" متوی برخاستھ"



٤٣٢١

٧٦٥

":مشتیپشت"یا " یتھ متو"ـ تکنیک حملھ ای ٥
پشت مشت باعمل دفاعی انجام داده و سپس ) ھوتو(یا آرنج ) راتووا(کمک ساعد ھ دست حملھ کننده ابتدا ب:نوع اول

تا ١ھای شکل(باشد مییا کمر روی دنده ھا رب" یتھ متو"عکس العمل تکنیک . کندگیجگاه حریف ضربھ وارد میھ ب
٤  .(

٢١



٤٣

بدور پای جلو "پاگربھ ای"یا استقرار "راتوی مبارزه ای"از استقرارھایی مانند برای انجام این تکنیک :نوع دوّم
تا ٥شکلھای (. کنیمگیجگاه حریف ضربھ وارد میبھ ت دست عقب با سرعت و قدرت پشت مشکرده و باگردش 

١٠ .(
٧٦٥

١٠٩٨

ر مستقیم و در لحظۀ مناسب با کمک عکس العمل بطو، با پشت مشت "مشتیپشت"تکنیک این انجام در:نوع سوّم
). ١٤تا ١١شکلھای (. بھ حالت اولیھ باز می گرددو دوباره حملھ کرده بینی یا مابین چشمھا ھ دست دیگر ب



١٢١١

١٤١٣

مستقیم و در لحظۀ مناسب مشت شده، دو دست پشت ھر با "پشت مشتی ضربدر"تکنیک این انجامدر :نوع چھارم
شکلھای (. دنگردمیبھ حالت اول باز و دوباره حملھ کرده با کمک عکس العمل بدن  بھ جھت بینی یا مابین چشمھا 

)١٦و ١٥

١٦١٥



":متوی پایین"ـ تکنیک حملھ ای ٦

در ) الا بھ پاییناز ب(دفاع و ضربھ ، )شکستن اجسام سخت(بونکنعنوان ھ توان بمی"متو"این نوع از: نوع اوّل
" ھایس بونکن"با عمل تنفسی " اوستامایان"این تکنیک در پایان خط شش . مقابل حملۀ پا بھ زیر شکم استفاده کرد

)  زیرشکلھای (.انجام می شود

را از بالا بھ پایین بطرف زیر شکم "متوی پایین"تکنیکتوانمی،در صورت حملۀ حریف از عقب:نوع دوّم
). زیرشکلھای (وی انجام داد 



حملۀ مستقیم برای"متوی پایین"توان از تکنیک میدرصورت کشیده شدن بدن بھ پایین توسط حریف ، :نوع سوّم
زانو در انجام این تکنیک با زمین ، )آتادو(در خط دوم توجھ داشتھ باشید کھ. زیر شکم وی استفاده نمودشکم یابھ

)زیرشکلھای (. کمی فاصلھ دارد

حملھ بھ زیر شکم رای متوی پایین را بتوان از پھلو تکنیک روی زمین میردر صورت قرار گرفتن ب:نوع چھارم
).زیرشکل (کردحریف استفاده 

جلو یا طرفین ھ ب) پھلوی ھم یا روی ھم(استفادۀ ھمزمان از دو مشت بااین تکنیک ":دو متو"ـ تکنیک حملھ ای ٧
این شدنر تبسیار کم بدن بطرف نقطۀ حملھ باعث پرقدرتشدنکشش یا پرش پای جلو و مایل . گیردانجام می

).٨تا ١شکلھای (گردد تکنیک دو ضربھ ای می



٣٢١

٥٤



٨٧٦

ریشھ ژاپنی دارد و در ھنرھای رزمی بھ " تایساباکی"کلمھ :"تایساباکی"یا "تایساواکی"حملھ ای ـ تکنیک ٨
در مسیر " دوما متو"یا " متو"از ترکیب ضربۀ در ھنر توآ این تکنیک.  در مبارزه می باشد" جاخالی دادن"معنای 

" دوما متو"یا " متو"جھت ضربۀ روی پاھا در خلاف بدن دادن، وزن جاخالی با و ھمزمان انجام می شودلوپھ
).٤تا ١شکلھای (گردد و بعنوان دفاع یا ضربھ در مقابل ضربۀ پای حریف استفاده میمی کند تغییر

شناختھ شده است و ) قسمت خارجی ساعد و مشتدفاع با (دفاعی بھ عنوان یک تکنیک بیشتر این تکنیک : توجھ
می انجام )برای مثال خط شش کوآنا" (راتو"یا ) برای مثال خط دو آتادو" (یتھ راتو"معمولا در دو استقرار 

. شود

٣٢١



٤

را نشان می ) عکس العمل بھ پھلو(با عکس العمل پایین" تایساباکی"حالت دیگری از تکنیک ٢و ١شکلھای 
.دھند

٢١

ھ طرف از خارج بداخل ب) پھلوی مشت(قسمت خارجی مشت بااین تکنیک ":دوما متو"ای ـ تکنیک حملھ ٩
گردش سریع بدن بدور محور عمودی خود و قدرت گیری این تکنیک با .حملھ می کندگیجگاه یا فک پایین حریف 

). ٤تا ١شکلھای (. انجام می شوداستفاده از نیروی کپل 
در خط " دوما متو"برای مثال می توان انجام ھمزمان دو . اع نیز استفاده می شوداز این تکنیک بھ عنوان دف: توجھ
.  را نام برد) محور وایسا(یک 



٢١

٤٣

مشت گره شدۀ معمولی یا نوع باو، از جلصورت نزدیک بودن حریف در":متوی ویتنامی"ـ تکنیک حملھ ای ١٠
باید توجھ . زده می شودحریف ) آبگاه(شکم ھ ضربات کوتاه ب) ٢و ١شکلھای (مشت اژدھا مثلامشتدیگری از 

راست گردش کرده و شانۀ چپ در ھ راست، بدن ھمزمان بدور محور خود ب"ویتنامییمتو"کھ در انجام داشت
دارد کھ آناز حکایتدن دست حملھ کننده و دست عکس العمل در این تکنیکداستان نزدیک بو. گیردجلو قرار می

بیشتر از یک فاصلھ کوتاه قادر نبودند کھ دستھای خود را ، برای تمرین در اسارتزنجیر کشیدۀ ویتنامیھ اسرای ب
)  ٤و ٣شکلھای . (از ھم حرکت دھند

٢١



٤٣

متوی "یکی از ساده ترین و مؤثرترین ضربات در مبارزات آزاد ":متوی غیرکلاسیک"ـ تکنیک حملھ ای ١١
دست عکس العمل این نوع متو در پھلوی سر . شودمیزده چانھ یا بینی حریف ، سیب گلوبوده کھ بھ "غیر کلاسیک

).  زیرشکل (کندھا را حفاظت میو بدن بوده و فک پایین و دنده

.دھدنقطۀ برخورد ضربۀ متوی غیرکلاسیک را بھ ھدف نشان میزیرشکلھای 



ن چھار عکس العمل دفاعی بسیار مھم را کھ ھمزمان با تکنیک متوی غیر کلاسیک انجام میگردند نشازیرشکلھای 
.دھندمی



.نوع دیگری از متوی غیر کلاسیک را نشان میدھد٧تا ١شکلھای 

٤٣٢١

٥

٧٦



تمام حرکات پرشی و ترکیبات آن با ضربات دست یا پا را در بھبطور کلی":تورانما متو"ـ تکنیک حملھ ای ١٢
.  گفتھ می شود" تورانما"ھنر کونگ فو توآ 

چھارنامیده می شود و در خط"تورانما متو"در ھوا "متو"و ضربۀ "تورانما"ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی 
). ٣تا ١شکلھای (. مورد استفاده قرار می گیرد"دم"و محور سوم " سامساماء"

٣٢١

از بنابرایناز آنجا کھ در تکنیکھای سرپنجھ، انگشتان دست کشیده ھستند ":سرپنجھ"ـ تکنیکھای حملھ ای ١٣
از آنجا کھ انگشتان دست بسیار حساس بوده و . کنندشده بلندتر بوده و سریعتر بھ ھدف برخورد میضربات مشت

دقت عمل در کردن انگشتان و بالابردن سریعو قویبیند ، حریف آسیب میبدندر اثر برخورد با نقاط محکم 
خصوص ھ کنیکھا در مبارزات تن بھ تن باین نوع ته ازاستفاد. باشدانجام تکنیکھای حملھ ای سرپنجھ بسیار مھم می

ھدفھای . باشددر مقابل افراد بزرگتر یا قویتر بسیار مناسب میکوچکجثھبا برای بانوان و بطور کلی برای افراد 
ین علت استفاده از آنھا در مبارزات آزاد ھ اباست وحریف معمولأ چشمھا و گلو بدن اصلی تکنیکھای سرپنجھ در 

).٩تا ١شکلھای (باشد ممنوع می

.نشان میدھدمی کندترین نقطۀ سرپنجھ را کھ بھ ھدف برخورد سخت١شکل 

١



٤٣٢

٦٥

٩٨٧



حالت صحیح دست یا دستھا را در انجام و استفادۀ ١٤تا ١بتوسط شکلھای ":پنجۀ ببر"ـ تکنیکھای حملھ ای ١٤
ینی با کنترل کامل این تکنیک زیبا و در عین حال خطرناک بصورت کلاسیک و ھمینطور در مقابل حریف تمر

. نشان داده شده
٢١

٥٤٣

٧٦



١٠٩٨

١٢١١

١٤١٣



، شکستن بینی و پاره کردن لب حریف این تکنیک مخصوص حملھ بھ چشم":دو انگشت"ـ تکنیک حملھ ای ١٥
).زیرشکلھای (د گیرمورد استفاده قرار می٧و ٥، ٤بوده در خطوط 

و پاره زیر سیبک گلو، این تکنیک نیز مخصوص حملھ بھ چشم":یک انگشت"یا " عقرب"ـ تکنیک حملھ ای ١٦
).٥تا ١شکلھای (گیرد مورد استفاده قرار می٥و ٤در خطوط وحریف بودهکردن لب و بینی 

٢١



٥٤٣

شدن سریع آن موجب زخمی انجام این تکنیک دارای قدرت فراوان نبوده بلکھ ":مار کبری"ـ تکنیک حملھ ای ١٧
در "مار کبری"تکنیک . سازدتر و مؤثرتری را فراھم میموقعیتّ ضربات پرقدرتوشتھصورت حریف گ

). ٥تا ١شکلھای (گیرد مورد استفاده قرار می) دم(تکنیک 

٣٢١

٥٤



این تکنیک مانند نیشگون عمل کرده باعث زخمی کردن و ایجاد درد شدید در ":مشت مار"تکنیک حملھ ای ـ ١٨
.شودزیر شکم میو انگشتان دست، سیب گلولب،،بینی، چشم، گوشمانند قسمتھای نرم و حساس بدن حریف 

).٤تا ١شکلھای (گیردمورد استفاده قرار می) دم(تکنیک در "مارمشت "تکنیک 

٢١

٤٣

بطور کلی تمام تکنیکھای حملھ ای یا دفاعی کھ با قسمت لبۀ داخلی یا ":سویتو خارجی"ـ تکنیک حملھ ای ١٩
سیبک (گردن ، بینی، برای حملھ بھ گیجگاهمی شود ویده نام" سویتو"گردند خارجی یک و یا ھر دو دست انجام می

). ١٢تا ١شکلھای (گردند و زیر شکم حریف استفاده می) گلو

١



٤٣٢

٦٥

٨٧



٩

١١١٠

١٢



":قیچی"یا " سویتو ضربدر"حملھ ایـ تکنیک ٢٠

.این ضربھ بطور مستقیم بھ سیب گلو بسیار خطرناک می باشدانجام 

با قسمت داخلی دست را نشان " سویتو"انجام تکنیک ٥تا ١شکلھای ": سویتو داخلی"ای ـ تکنیک حملھ٢١
.میدھند

٢١



٤٣

٥

مشت است، ھمانطور کھ از اسم تکنیک مشخص ":انگشتان بستھ"یا " بازھمشت نیم"ـ تکنیک حملھ ای ٢١
.   شودحالتھای مختلف برای حملھ بھ سر و گردن حریف استفاده میبلکھ بھ ه نخورده دست کاملأ گر

ھمشت نیم"برای مثال می توان استفاده از تکنیک .از این تکنیک بھ عنوان دفاع نیز استفاده می شود: توجھ
.     نام بردرا)آتادو(٢در خط "باز



.  دھندرا با لبۀ تیز جلوی آن نشان می" بازھنیممشت"حملۀ تکنیک ٥تا ١شکلھای :نوع اول

٢١

٥٤٣



.دھندرا با کفۀ محکم آن نشان می" بازھمشت نیم"حملۀ تکنیک ٧و ٦شکلھای :نوع دوّم

٧٦

.دھندرا با قسمت پشت آن نشان می" باز ھمشت نیم" حملۀ تکنیک ٩و ٨شکلھای :نوع سوّم

٩٨

را با لبھ ھای تیز خارجی ھر دو دست نشان " بازھمشت نیم"حملۀ تکنیک ١١و ١٠شکلھای :ع چھارمنو
١١١٠.دھندمی



":کف دست"حملھ ایـ تکنیک ٢٢
برخورد این .با احتیاط انجام می شودداشتھ و توآ کاربرد فراوانیآزاددر مبارزات" دستکف "حملھ ایتکنیکھای 

. تکنیک بھ گوش می تواند بھ راحتی بھ پرده گوش آسیب رسانده باعث از دست دادن تعادل بدن و حتی بیھوشی شود

.   نشان می دھد) نھمحور کی تی کیآخر " (کوآنا"٦این تکنیک را در خط حملھ ایشکل زیر کاربرد 
٢١

.   نشان می دھد) محور کی تی کینھآخر " (کوآنا"٦را در خط " کف دست"شکل زیر تکنیک
١

٣٢



د از سھ شوبا سرعت زیاد انجام بایداین تکنیک زیبا کھ :"پنجھ مرگ"یا "مشت وایمابتو"ـ تکنیک حملھ ای ٢٣
مورد ) وایمابتو(٧گشتھ و در خط تشکیل "متو"و "بازھ مشت نیم"، "سرپنجھ"ضربۀ پشت سر ھم یعنی تکنیک 

)٦تا ١شکلھای . (گیردمیاستفاده قرار 

٣٢١

٥٤

٦

کھای زیبای کلاسیک ،  تکنیک نوک مرغی بوده مانند یکی از انواع تکنی":نوک مرغی"ـ تکنیک حملھ ای ٢٤
استفاده از تکنیکھایبرایت یتکنیک مار کبری برای زخمی کردن صورت حریف و بدست آوردن موقع

برای انجام این تکنیک، سر پنج انگشت در یک نقطھ جمع گشتھ معمولأ برای حملھ بھ . باشدمیمناسب رتپرقدرت
. گیردزیر گوش و گیجگاه مورد استفاده قرار می، )مھامابین چش(چشم ، زیر چانھ

.  از این تکنیک بھ عنوان دفاع نیز استفاده می شود: توجھ
).٨تا ١شکلھای (گیرد در اینجا مھمترین انواع آن مورد توجھ قرار می



٢١

٥٤٣

٧٦



٨

.دھدروشھای دیگر استفادۀ تکنیک نوک مرغی را نشان می١٥تا ٩شکلھای 

١١١٠٩

١٢



١٥١٤١٣

ھمانطور کھ در قسمت تکنیکھای دفاعی دست توضیح داده شد، تمام تکنیکھای ":ھوتو"ـ تکنیک حملھ ای ٢٥
ترین قسمت ترین و قویآرنج سخت. شوندنامیده می" ھوتو"انجام می گیرد، آرنج دستکھ بادفاعی و ضربھ ای 

انجام این . شوندست بوده بدین دلیل تکنیکھای دفاعی و حملھ ای ھوتو جزء مؤثرترین تکنیکھای دست محسوب مید
پیشروی و گردش پاھا ، گردش بدن بدور محور خود،نیروی کپلباتکنیک نیز ھمانند تکنیکھای دست دیگر 

.  گیردصورت می
.  شان می دھدنروشھای استفاده از تکنیک ھوتو را ١٩تا ١شکلھای 

٢١

٥٤٣



٨٧٦

٩

١٢١١١٠



١٤١٣

١٥

١٧١٦



١٨

١٩

ترکیبات تکنیکھای مختلف دست با یکدیگر
توآ  در خطوط مختلف، یادگیری در بالا توضیح داده شدتکنیکھای گوناگون دست کھبرای فراگیری ترکیبات

.   حضور اساتید این ھنر ضروری است



.برای توضیح و تدریس صحیح و قدم بھ قدم خطوط توآ در آلمان، کتب دیگری تدوین خواھد شد

آگر بخود آیی بخدایی رسی، بخود
شعر فارسی

جاوید باد صلح و ھنر در عالم و گیتی

توآ
:برای دریافت اطلاعات بیشتر و تماس با ناشر

Webside: www.kungfuto-a.de
e-mail: babakt64@yahoo.de


