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١٣۶١-سربازی برای پر قدرت نمودن ضربات پا توسط استاد مصطفی جلیل زاده پوتینتمرین با 

، ٣(اربرد و انجام استقرارھا و تکنیکھای گوناگون کھ در زیر آمده، در بخشھای قبلی کتاب ک: توجھ
.بطور جامع توضیح داده شده است کھ در اینجا از انجام دوبارۀ آن خودداری می شود)٥و ٤



بخش نھم
)آتادو(نگرش و توضیح کامل دومین خط توآ 

معنی آتادو
. آتادو دارای خواص خلاف موجی می باشد.آتادو بھ معنای اسرار خلقت یا ھستی است

. آتادو بالابرنده قدرت مبارزه بر علیھ دو نفر می باشد. یک پا می شودآتادو بالابرنده قدرت تعادل بدن بر روی
بھ خاطر چرخشھای موجود در وتکنیک، ترکیب و عکس العمل سازی بوده) ٣١٧(گفتھ می شود کھ آتادو دارای 

.   آتادو کوتاه ترین خط ھنر رزمی توآ می باشد. می شود" میگرن"آن باعث بھبودی بیماری 
.استانواع مختلف تکنیکھای دست و) یتھ کیتو٢( ، )ھورایماکیتو٤(،)کیتو٧(ضربھ پا ١٣ی آتادو دارا

تادو  جمع آوری اعمال تنفسی آ
بھ صورت کشیده تلفظ (ھایس -ھایدا –جیما –ھود –) بھ صورت کشیده تلفظ می شود(ھایس –ھایدا –) تدو(آتادو 

. توآ –یارومھ –سوتو –ھایما –ھید –ھید –اهِ –اهِ –ھود –) کیمھ(اکُیمھ –جیما –ھود –) می شود
غلط ٣، یک غلط تکنیکی محسوب گشتھ و با داشتن آتادوعمل تنفسی در ھنگام آزمایش ٣فراموش کردن :توجھ

. تکنیکی می بایست آزمایش تکرار گردد

تدریس می شود محور یا قسمت کلی آتادو در آلمان در ھفت
.  آغاز می شود) جھت شمال(١٢در جھت ساعت ":اول"ـ محور ١
.   آغاز می شود) جنوبجھت (٦در جھت ساعت ":دوم"ـ محور ٢
.   آغاز می شود) شمالجھت (١٢در جھت ساعت :"سوم"ـ محور٣
.  آغاز می شود) شمالجھت (١٢در جھت ساعت ": چھام"ـ محور ٤
.  آغاز می شود) مالجھت ش(١٢در جھت ساعت ":پنجم"ـ محور ٥
.  آغاز می شود) جھت شمال(٣در جھت ساعت ":ششم"ـ محور ٦
.پایان می یابد) جھت شمال(١٢و در جھت ساعت آغاز شده ) شمالجھت (١٢در جھت ساعت ":ھفتم"ـ محور ٧



) جنوب(۶پایان ساعت )شمال(١٢شروع ساعت ":اول"ـ محور ١

پاھا از پاشنھ در یک زمان بھ خارج رفتھ و ھمزمان دستھای مشت ١٢در جھت ساعت " می سماکا"از استقرار 
ھمزمان با عمل تنفسی حرکتاین .ضربھ می خورد) شال(روی شکم ربشده گردش کرده با قسمت خارجی مشتھا 

) ٦تا ١شکلھای (. است)١٢ساعت (جلوسمت نقطھ دید بھ .صورت می گیرد) تدو(

٣٢١



٥٤

٦

بدن دوباره بھ مسیر پسسو) بدن نیز گردش می کند(پای راست بھ روی پنجھ گردش کرده " کامی سما"از استقرار 
" دو متو"چپ و سپس تکنیک حملھ ای " وایسا"ھم زمان تکنیک دفاعی . زانوھا بھم مماس می شوندقبل برگشتھ و

دو "نقطھ دید در اینجا نقطھ حملھ شده با . ود می ماندبدن در تمام این مراحل تا حد امکان عم. بھ پایین انجام می شود
)  ٥تا ١شکلھای . (می باشد" متو

٣٢١



٥٤

استقرار "ر دنبال خود دروی زمینپای راست را بھوپای چپ بھ سمت چپ حرکت کرده) بالا٥شکل (از حالت
را " اوراتو"تکنیک دفاعی و دست راست " آفما"دست چپ تکنیک دفاعی با این عمل ھمزمان.می کشد" پایین

یمتو"از یک پا بھ پای دیگر تغییر کرده تکنیک حملھ ای " استقرار پایین"سپس حالت بدن در . انجام می دھند
.م این تکنیک با زمین کمی فاصلھ داردزانو در انجا. شودانجام می١٢در مسیر ساعت چپ " پایین

دوباره از یک پا بھ پای دیگر تغییر کرده بدن بالا می آید و پای راست روی " استقرار پایین"سپس حالت بدن در 
انجام " ھایدا"، با عمل تنفسی ١٢در جھت ساعت " یدااھ"ھمزمان تکنیک حملھ ای دو متوی . پنجھ قرار می گیرد

"ھایدا"در تکنیک حملھ ای زانو ھا. توی راست بھ دلیل زاویھ بدن جلوتر از متوی چپ استدر اینجا م.می شود
) ٥تا ١شکلھای (. و ھر دو متو می توانند کمی بھ خارج کشیده شوندبھ ھم نزدیک ھستند

٣٢١



٥٤

" یتھ راتو"بھ سمت راست کشیده شده بھ استقرار ،و بلند شدن)بدن عمود(سپس پای راست بعد از نشست کامل
در حین. می شوندبھ پھلو ھای بدن کشیده را انجام داده و بعد " بلوک"تکنیک دفاعی مزمان دستھا ھ. رودمی

) ٤تا ١شکلھای (.انجام می شودبھ صورت کشیده "ھایس"عمل تنفسی" یتھ راتو"نشستن، بلند شدن تا استقرار 

٢١



٤٣

انجام ) ١٢ساعت (ست را" اوراتو"پای چپ بھ پای راست نزدیک شده تکنیک دفاعی " یتھ راتو"از استقرار 
انجام ١٢در جھت ساعت " دو متو"رفتھ تکنیک حملھ ای " راتو"استقرار "سپس پای چپ بھ جلو در شودی م

بھ پھلو گردیده و دید کاملا) ٥/١ساعت (در اینجا نقطھ دید در نقطھ ضربھ نبوده بلکھ سر بھ سمت راست . می شود
)  ٣تا ١شکلھای (.است)٣ساعت (

٣٢١



ساعت (چپ " اوراتو"دو تکنیک دفاعی نزدیک شده ) چپ(جلو پای راست از عقب بھ پای " راتو" از استقرار 
رفتھ ھمزمان عمل " یتھ راتو"سپس پای راست بھ استقرار . می شودانجام ) ٣ساعت (راست " اوراتو"و ) ١٢

)  ٣تا ١شکلھای (.انجام می گردد" ھود"با عمل تنفسی ) ٣ساعت (بھ پھلو چپ "متو"
و این استقرار را نباید با بیشتر روی پای راست قرار می گیرد" یتھ راتو"در استقرار در اینجا وزن بدن: توجھ

.  اشتباه گرفت" ر کلاسیکراتو غی"استقرار 

٣٢١

. بر می گردد" یتھ راتو" پای راست کمی بھ عقب رفتھ دوباره در ھمان نقطھ بھ استقرار" یتھ راتو" ستقرار از ا
)٢و ١شکلھای (. انجام می شود)٣ساعت (راست بھ پھلو "یتھ متو"ھمزمان تکنیک دفاعی و حملھ ای 

بیشتر روی پای چپ قرار می گیرد و این استقرار را نباید با " یتھ راتو"در اینجا وزن بدن در استقرار : توجھ
. اشتباه گرفت" راتو غیر کلاسیک"استقرار 

٢١



می رود و ھمزمان با شست " استقرار پاگربھ ای"پای راست بھ پای چپ نزدیک شده بھ " یتھ راتو" از استقرار 
.شودمی انجام " بازمشت نیم"دست چپ تکنیک دفاعی باو٣ساعت جھت" جیما"دست راست تکنیک حملھ ای 

) ٥تا ١شکلھای (
٣٢١

٥٤

"جیما"از تکنیک رفتھ وھمزمان دستھا " راتو غیر کلاسیک"بھ استقرار " استقرار پا گربھ ای"سپس پای راست از 
نقطھ دید در وبوده" جیما"عمل تنفسی در انجام این عمل حملھ ای و پرتابی . بھ داخل و جلوی بدن کشیده می شوند

)  ٣تا ١شکلھای . (می باشد١٢جھت ساعت 



٣٢١

انجام داده بعد از جمع کردن ١٢را در جھت ساعت " یتھ کیتو"پای راست تکنیک " راتو غیرکلاسیک"ستقرار ااز 
چپ و "اوراتو"سپس دو تکنیک دفاعی . زیر نظر می گیردرا٦و دید مسیر ساعت ش کرده سر بھ چپ گردپا 
وگذاشتھ) استقرار راتو(در ھمان مسیر بھ جلو راستپای را،انجام شده٦راست در مسیر ساعت " اوراتو"

) ٦تا ١شکلھای (.انجام می شود٦در مسیر ساعت " آتادوچینو"سرانجام عمل . شودی چپ انجام م" متو"ھمزمان 

٣٢١



٦٥٤

)شمال(١٢پایان ساعت –) جنوب(٦شروع ساعت ": دوم"ـ محور ٢

راست در " متو"انجام شده و بعد از جمع شدن پا تکنیک ٦یر ساعت در مس" کیتو"ضربھ چپ " راتو"از استقرار 
تکنیک حملھ ای ھمزمان . و زانوھا بھم مماس می شوندپای چپ بھ زمین گذاشتھ شده. ھمان مسیر انجام می شود

نجا نقطھ نقطھ دید در ای. بدن در تمام این مراحل تا حد امکان عمود می ماند. انجام می شودبھ جھت پایین " دو متو"
) ٣تا ١شکلھای . (می باشد" دو متو"حملھ شده با 



٣٢١

. ولی در مسیر مخالف قبل،اول انجام شدهاز اینجا تمام تکنیکھا تا پایان محور دوم دقیقا برعکس محور : توجھ

استقرار "را بھ روی زمین دنبال خود در چپحرکت کرده و پای راستبھ سمت راستپای )٣شکل (بالا از حالت
را " اوراتو"تکنیک دفاعی چپو دست " آفما"تکنیک دفاعی راستھمزمان با این عمل دست . می کشد" پایین

متوی "تکنیک حملھ ای ،از یک پا بھ پای دیگر تغییر کرده" استقرار پایین"بدن در سپس حالت. انجام می دھند
. زانو در انجام این تکنیک با زمین کمی فاصلھ دارد. انجام می شود٦در مسیر ساعت راست" پایین

روی پنجھ چپپای بدن بالا می آید و،دوباره از یک پا بھ پای دیگر تغییر کرده" استقرار پایین"سپس حالت بدن در 
. انجام می شود" ھایدا"، با عمل تنفسی ٦در جھت ساعت " یدااھ"ھمزمان تکنیک حملھ ای دو متوی . قرار می گیرد

بھ ھم " ھایدا"زانو ھا در تکنیک حملھ ای .  استراستبھ دلیل زاویھ بدن جلوتر از متوی چپدر اینجا متوی 
)  ٦تا ١شکلھای . (ھ خارج کشیده شوندنزدیک ھستند و ھر دو متو می توانند کمی ب



٣٢١

٦٥٤

. می رود" یتھ راتو"کشیده شده بھ استقرار چپو بلند شدن بھ سمت ) بدن عمود(بعد از نشست کامل چپپای 
در حین نشستن، بلند . را انجام داده و بعد بھ پھلو ھای بدن کشیده می شوند" بلوک"مزمان دستھا تکنیک دفاعی ھ

)٢و١شکلھای . (بھ صورت کشیده انجام می شود" ھایس"عمل تنفسی " یتھ راتو"شدن تا استقرار 



٢١

انجام می شود ) ٦ساعت (چپ " اوراتو"پای راست بھ پای چپ نزدیک شده تکنیک دفاعی " یتھ راتو"از استقرار 
در . انجام می شود٦در جھت ساعت " دو متو"رفتھ تکنیک حملھ ای " راتو"استقرار "سپس پای راست بھ جلو در 

) ٣ساعت (گردیده و دید کاملا بھ پھلو ) ٥/٤ساعت (در نقطھ ضربھ نبوده بلکھ سر بھ سمت چپ اینجا نقطھ دید 
)  ٣تا ١شکلھای . (است

٣٢١

ساعت (راست " اوراتو"نزدیک شده دو تکنیک دفاعی ) راست(پای چپ از عقب بھ پای جلو " راتو" رار از استق
" متو"رفتھ ھمزمان عمل " یتھ راتو"سپس پای چپ بھ استقرار . انجام می شود) ٣ساعت (چپ " اوراتو"و ) ٦

) ٣تا ١شکلھای . (انجام می گردد" ھود"با عمل تنفسی ) ٣ساعت (راست بھ پھلو 
بیشتر روی پای چپ قرار می گیرد و این استقرار را نباید با " یتھ راتو"در اینجا وزن بدن در استقرار : توجھ

.  اشتباه گرفت" راتو غیر کلاسیک"استقرار 



٣٢١

. بر می گردد" یتھ راتو" پای چپ کمی بھ عقب رفتھ دوباره در ھمان نقطھ بھ استقرار " یتھ راتو" از استقرار 
) ٢و ١شکلھای (. انجام می شود) ٣ساعت (چپ بھ پھلو " یتھ متو"ھمزمان تکنیک دفاعی و حملھ ای 

بیشتر روی پای راست قرار می گیرد و این استقرار را نباید با "یتھ راتو"در اینجا وزن بدن در استقرار : توجھ
.  اشتباه گرفت" راتو غیر کلاسیک"استقرار 

٢١



می رود و ھمزمان با شست " استقرار پاگربھ ای"ست نزدیک شده بھ پای چپ بھ پای را" یتھ راتو" از استقرار 
.  انجام می شود" بازمشت نیم"دست راست تکنیک دفاعی با و ٣جھت ساعت " جیما"دست چپ تکنیک حملھ ای 

داخل بھ " جیما"رفتھ وھمزمان دستھا از تکنیک " راتو غیر کلاسیک"بھ استقرار " استقرار پا گربھ ای"از چپپای 
٦بوده نقطھ دید در جھت ساعت " جیما"عمل تنفسی در این عمل حملھ ای و پرتابی . و جلوی بدن کشیده می شوند

)   ٢تا ١شکلھای . (می باشد

٢١



انجام داده بعد از جمع کردن پا ٦را در جھت ساعت " یتھ کیتو"پای چپ تکنیک " راتو غیرکلاسیک"از لستقرار 
و راست" اوراتو"سپس دو تکنیک دفاعی . ی گیردزیر نظر مرا ١٢سر بھ راست گردیده و دید مسیر ساعت 

ھمزمان و گذاشتھ ) استقرار راتو(در ھمان مسیر بھ جلو چپپای ،انجام شده١٢در مسیر ساعت چپ" اوراتو"
)  ٦تا ١شکلھای . (انجام می شود١٢در مسیر ساعت " چینو آتادو"سرانجام عمل . انجام مشودراست" متو"

٣٢١

٦٥٤



)شمال(١٢پایان ساعت –) شمال(١٢شروع ساعت ": سوم"ـ محور ٣

. انجام می گردد"کیمھ"ھمزمان عمل تنفسی انجام شده١٢در مسیر ساعت " کیتو"ضربھ راست " راتو"از استقرار 
یتھ "استقرار بھراستسر انجام پای . چپ در ھمان مسیر انجام می شود" متو"تکنیک ی راستبعد از جمع شدن پا

) ٥تا ١شکلھای (.انجام می شود٩چپ در مسیر ساعت " تایساباکی"تکنیک دست رفتھ" تورا

٣٢١



٥٤

در چپ" دوما"تکنیک دفاعی " پاگربھ ای"ھ پای راست نزدیک شده در استقرار پای چپ ب" یتھ راتو"از استقرار 
دستھا از بدن قدرت رفتھ و ھمزمان " ھورایما راتو"سپس پای چپ بھ استقرار . انجام می گردد٩مسیر ساعت 

ی انجام م) گیجگاه(پھلوی سر راست برای پوشش " دوما"و ) ٩ساعت (چپ " یتھ متو"دو تکنیک ،گیری کرده
)  ٣تا ١شکلھای . (شوند

٣٢١

ست زانوی پای چپ جلوی زانوی پای راپای چپ دوباره بھ پای راست نزدیک شده " راتوھورایما"از استقرار 
. انجام می گردد٩در مسیر ساعت راست از خارج بھ داخل "اوران تو"ھمزمان تکنیک دفاعی .قرار می گیرد
) ٩ساعت (چپ " ی پایینمتو"رفتھ و ھمزمان دو تکنیک دست " ی بزرگھورایما راتو"بھ استقرار سپس پای چپ

)   ٣تا ١شکلھای . (شوندانجام میسر و بدنبرای پوشش پھلوی از بالا بھ پایین راست " ھوتو"و 
.  در اینجا کاملا بھ بدن نزدیک می باشد" ھوتو"تکنیک : توجھ



٣٢١

و ) ٣ساعت (راست " تایساباکی"برگشتھ تکنیک ٣سر بھ جھت ساعت ابتدا " ھورایما راتو بزرگ"از استقرار 
)٤تا ١شکلھای (.شودانجام می) ٩ساعت (چپ " تایساباکی"برگشتھ تکنیک ٩سپس سر بھ جھت ساعت 

٢١

٤٣



١٢راست در مسیر ساعت " اوراتو"تکنیک دفاعی ،پای چپ بھ پای راست نزدیک شده" یتھ راتو"از استقرار 
و سپس ) ١٢ساعت (چپ " متو"رفتھ و ھمزمان تکنیک دست " راتو"سپس پای چپ بھ استقرار . جام می گرددان
)   ٣تا ١شکلھای . (انجام می شود" چینو آتادو"

٣٢١

)شرق(٣پایان ساعت –) شمال(١٢شروع ساعت ": چھارم"ـ محور ٤

انجام شده و بعد از جمع شدن پای راست تکنیک ١٢در مسیر ساعت " کیتو"ضربھ راست " راتو"از استقرار 
سر انجام پای راست بھ . نجام می شودا) ٣ساعت (راست " اوراتو"چپ در ھمان مسیر و تکنیک دفاعی " متو"

.   انجام می شود٣چپ در مسیر ساعت " متو"تکنیک ،رفتھ" یتھ راتو"استقرار 
بیشتر روی پای چپ قرار می گیرد و این استقرار را نباید با " یتھ راتو"در اینجا وزن بدن در استقرار : توجھ

. اشتباه گرفت" راتو غیر کلاسیک"استقرار 



. بر می گردد" یتھ راتو" پای چپ کمی بھ عقب رفتھ دوباره در ھمان نقطھ بھ استقرار " یتھ راتو" ر از استقرا
.انجام می شود" ھود"عمل تنفسی با ) ٣ساعت (راست بھ پھلو " ھوتو"ھمزمان تکنیک حملھ ای 

) ٦تا ١شکلھای (
٣٢١

٦٥٤



سپس تکنیک . زیر نظر گرفتھ می شود٩جھت ساعت ،ش کردهسر بھ طرف چپ گرد" یتھ راتو"از استقرار
) ٢و ١شکلھای . (انجام می شود" تایساباکی با عکس العمل پایین"

٢١

ست چپ از بالا بھ پایین ھمزمان د. تبدیل می شود" ھورایما راتو"با گردش پای چپ بھ استقرار " یتھ راتو"رار استق
برای دفاع و پوشش قسمت " بازھمشت نیم"و دست راست از پایین بھ بالا تکنیک ) ٩ساعت " (سویتو"تکنیک 

. می باشد) بصورت کشیده(" اهِ" یک ھمزمان، عمل تنفسی در انجام این دو تکن. انجام می دھندراراست بدن و سر
) ٤تا ١شکلھای (

. ھر دو صحیح می باشد٣یا ٢شکل : توجھ

١



٢یا           ٣

٤



ھمزمان تکنیک . قرار می گیرد" پاگربھ ای"در استقرار بھ عقب کشیده شده"ھورایما راتو"پای چپ از استقرار
کشیده شده و " راتو"سپس پای چپ بھ استقرار . انجام می شود٩در جھت ساعت چپ" بازھمشت نیم"حملھ ای 

)  ٥تا ١شکلھای (. انجام می شود٩در مسیر ساعت راست"متو"ھمزمان تکنیک 
.ھر دو صحیح می باشد٢یا ١شکل : توجھ

١یا                  ٣٢

٥٤

سپس پای راست در . زیر نظر گرفتھ می شود٣مسیر ساعت ،هدسر از طرف راست گردش کر" راتو"از استقرار 
١شکلھای (. انجام می شود٣در مسیر ساعت " تایساباکی با عکس العمل پایین"مسیر پای چپ قرار گرفتھ تکنیک 

)  ٢و 



٢١

ھمزمان دست راست از بالا بھ . تبدیل می شود" ھورایما راتو"با گردش پای راست بھ استقرار " یتھ راتو"استقرار 
برای دفاع و پوشش را"زباھمشت نیم"و دست چپ از پایین بھ بالا تکنیک ) ٣ساعت " (سویتو"پایین تکنیک 

)بصورت کشیده("اهِ" عمل تنفسی در انجام این دو تکنیک ھمزمان، . قسمت چپ بدن و سر انجام می دھند
)٤تا ١شکلھای . (می باشد

. ھر دو صحیح می باشد٣یا ٢شکل : توجھ
١



٢یا                         ٣

٤

ھمزمان تکنیک . قرار می گیرد" پاگربھ ای"بھ عقب کشیده شده در استقرار " ھورایما راتو"پای راست از استقرار 
کشیده شده " راتو"سپس پای راست بھ استقرار . انجام می شود٣راست در جھت ساعت " بازھمشت نیم"حملھ ای 

)     ٥تا ١شکلھای . (انجام می شود٣چپ در مسیر ساعت " متو"ھمزمان تکنیک و 
.ھر دو صحیح می باشد٢یا ١شکل : توجھ



١یا            ٣٢

٥٤

)  جنوب(٦پایان ساعت –) مالش(١٢شروع ساعت ": پنجم"ـ محور ٤



وھمزمان دستھا بھ ) ١٢ساعت " (استقرار پاگربھ ای"جلو نزدیک شده بھ پای)چپ(عقب ای پ" راتو"از استقرار 
راتو غیر "استقرار در١٢در جھت ساعت سپس پای چپ.در سمت راست بدن می روند" گادوی دو مشت"

)   ٢و ١شکلھای (.انجام می شود) ١٢ساعت " (دو متو"ھمزمان تکنیک ،رفتھ" کلاسیک
٢١

" ھورایما راتو"در ھمان نقطھ خود گردش کرده بھ استقرار " راتو غیر کلاسیک"از استقرار ) چپ(پای جلو 
. انجام می دھد١٢را در مسیر ساعت " واوران ت"ھمزمان دست چپ تکنیک دفاعی . می رود) ١٢ساعت (
)   ٢و ١شکلھای (

٢١



شده بھ سوی پای عقب کشیده) چپ(بعد از چرخش دید بھ سمت راست، پای جلو " ھورایما راتو"از استقرار 
. انجام می شود٣مسیر ساعت چپ در " متو"راست و " اوراتو"بلافاصلھ تکنیک دفاعی و"استقرار پاگربھ ای"

. برمی گردد" ھورایما راتو"پای چپ دو باره در ھمان نقطھ بھ استقرار ١٢از چرخش دید بھ جھت ساعت پس 
و دست راست تکنیک دفاعی )١٢ساعت ("متو"دست از بدن قدرت گیری کرده، دست چپ تکنیک ھمزمان ھر دو

تا ١شکلھای . (می باشد" ھید"عمل تنفسی در این تکنیک . ددھنانجام می رااست سرربرای پوشش قسمت " دوما"
٥    (

٣٢١

٥٤



ھمزمان . دھدرا انجام می " ھورایما کیتو"تکنیک پای ١٢در مسیر ساعت " ھورایما راتو"پای راست از استقرار 
١٢با این ضربھ پا، مشت راست برای حفاظت زیر شکم بھ زیر ران پای راست رفتھ و دست چپ در مسیر ساعت 

راست در مسیر " اوراتو"راست تکنیک دفاعی یبعد از برگشت پا. را انجام می دھد" اوراتو"تکنیک دفاعی 
تکنیک متوی چپ و )١٢ساعت ("راتو"ستقرار انجام شده، ھمزمان با گذاشتن پای راست بھ جلو در ا١٢ساعت 

)   ٤تا ١شکلھای (. انجام می شود" چینو آتادو"سرانجام 

٢١

٤٣



بھ چپبعد از برگشت پای . را انجام می دھد" کیتو"تکنیک پای ١٢در مسیر ساعت " راتو"ستقرار از اچپپای 
بدن از سپس. شودمی انجام ١٢در مسیر ساعت راست " متو"چپ و " اوراتو"راست، " متو"تکنیک ترتیب سھ 

.دنرا انجام می دھ" گادوی دومشت"دستھاو) ٦ساعت (درجھ گردش کرده ١٨٠طرف چپ بھ روی پای راست 
) ٦ساعت " (دو متو"رفتھ ھمزمان تکنیک " راتو غیر کلاسیک"در استقرار ٦سپس پای چپ در جھت ساعت 

)٧تا١شکلھای . (انجام می شود

٤٣٢١

٧٦٥



. ولی در مسیر مخالف قبلمی شودانجام دو باره پنجماز اینجا تمام تکنیکھا تا پایان محور : توجھ

" ھورایما راتو"در ھمان نقطھ خود گردش کرده بھ استقرار " راتو غیر کلاسیک"از استقرار ) چپ(پای جلو 
شکلھای . (انجام می دھد٦را در مسیر ساعت " اوران تو"ھمزمان دست چپ تکنیک دفاعی . می رود) ٦ساعت (
)   ٣تا ١

٣٢١

بھ سوی پای عقب کشیده شده ) چپ(بعد از چرخش دید بھ سمت راست، پای جلو " وھورایما رات"از استقرار 
. انجام می شود٩چپ در مسیر ساعت " متو"راست و " اوراتو"بلافاصلھ تکنیک دفاعی و " استقرار پاگربھ ای"

. گرددبرمی " ھورایما راتو"پای چپ دو باره در ھمان نقطھ بھ استقرار ٦پس از چرخش دید بھ جھت ساعت 
و دست راست تکنیک دفاعی ) ٦ساعت " (متو"ھمزمان ھر دو دست از بدن قدرت گیری کرده، دست چپ تکنیک 

تا ١شکلھای . (می باشد" ھید"عمل تنفسی در این تکنیک . برای پوشش قسمت راست سر را انجام می دھند" دوما"
٥    (

٣٢١



٥٤

ھمزمان با . را انجام می دھد" ھورایما کیتو"تکنیک پای ٦مسیر ساعت در " ھورایما راتو"پای راست از استقرار 
٦این ضربھ پا، مشت راست برای حفاظت زیر شکم بھ زیر ران پای راست رفتھ و دست چپ در مسیر ساعت 

راست در مسیر " اوراتو"بعد از برگشت پای راست تکنیک دفاعی . را انجام می دھد" اوراتو"تکنیک دفاعی 
تکنیک متوی چپ و ) ٦ساعت " (راتو"نجام شده، ھمزمان با گذاشتن پای راست بھ جلو در استقرار ا٦ساعت 

)       ٤تا ١شکلھای . (انجام می شود" چینو آتادو"سرانجام 
٤٣٢١

بعد از برگشت پای چپ بھ . را انجام می دھد" کیتو"تکنیک پای ٦در مسیر ساعت " راتو"پای چپ از استقرار 
.انجام می شود٦راست در مسیر ساعت " متو"چپ و " اوراتو"راست، " متو"ترتیب سھ تکنیک 

در مسیر " تایساباکی با عکس العمل پایین"تکنیک ت چپوبا دسسپس پای چپ در مسیر پای راست قرار گرفتھ
)٦تا ١شکلھای (.انجام می شود٣ساعت 



٤٣٢١

٦٥



)  غرب(٩پایان ساعت –) شرق(٣شروع ساعت ": ششم"ـ محور ٦

. می رود٣در مسیر ساعت " راتو"سپس بھ استقرار وپای چپ بھ پای راست نزدیک شده" یتھ راتو"از استقرار 
. دنانجام می دھ٣را در مسیر ساعت " متو"و دست راست تکنیک " وایسا"ھمزمان دست چپ تکنیک دفاعی 

)٥تا ١شکلھای (
٣٢١

٥٤



از پایین بھ " ضربدردو متو"تکنیک دفاعی با ھر دو دستپای چپ بھ پای راست نزدیک شده" راتو"از استقرار 
با ھر دو ومی رود٣در مسیر ساعت " بزرگراتو"استقرار پای چپ بھ سپس . انجام می شود)٣ساعت (بالا

" اوراتو"سرانجام تکنیک دفاعی .انجام می شود) ٣ساعت (از بالا بھ پایین " دو متو ضربدر"دست تکنیک دفاعی 
)   ٨تا ١شکلھای (.انجام می شود٣در مسیر ساعت " چینو آتادو"چپ و " متو"راست، 

٣٢١

٥٤



٧٦

٨

بعد از برگشت پای راست بھ . را انجام می دھد" کیتو"تکنیک پای ٣در مسیر ساعت " راتو"پای راست از استقرار 
در استقرار جلوسپس با نشست پای راست بھ . راست انجام می شود" اوراتو"وچپ" متو"ترتیب دو تکنیک 

)٥تا ١شکلھای (. انجام می شود٣در مسیر ساعت " چینو آتادو"چپ و " متو"تکنیک ، "راتو"
٢١



٥٤٣

ھمزمان با این ضربھ . را انجام می دھد" ھورایما کیتو"تکنیک پای ٣در مسیر ساعت " راتو"پای چپ از استقرار 
تکنیک دفاعی ٣ای حفاظت زیر شکم بھ زیر ران پای چپ رفتھ و دست راست در مسیر ساعت پا، مشت چپ بر

٣راست در مسیر ساعت " متو"چپ و" اوراتو"تکنیک دفاعی ،بعد از برگشت پای چپ. را انجام می دھد" اوراتو"
ست چپ با د) ٩ساعت (درجھ گردش کرده ١٨٠سپس بدن از طرف چپ بھ روی پای راست . انجام می شود

می " ھایما"عمل تنفسی در این تکنیک .انجام می شود٩در مسیر ساعت " تایساباکی با عکس العمل پایین"تکنیک 
)٥تا ١شکلھای . (باشد

٣٢١



٥٤

. م دو باره انجام می شود ولی در مسیر مخالف قبلششاز اینجا تمام تکنیکھا تا پایان محور : توجھ

. می رود٩در مسیر ساعت " راتو"ی راست نزدیک شده و سپس بھ استقرار پای چپ بھ پا" یتھ راتو"از استقرار 
.دنانجام می دھ٩را در مسیر ساعت " متو"و دست راست تکنیک " وایسا"ھمزمان دست چپ تکنیک دفاعی 

)  ٤تا ١شکلھای (

٢١



٤٣

از پایین بھ " دو متو ضربدر"ست تکنیک دفاعی پای چپ بھ پای راست نزدیک شده با ھر دو د" راتو"از استقرار 
می رود و با ھر دو ٩در مسیر ساعت " راتو بزرگ"سپس پای چپ بھ استقرار . انجام می شود) ٩ساعت (بالا 

" اوراتو"سرانجام تکنیک دفاعی . انجام می شود) ٩ساعت (از بالا بھ پایین " دو متو ضربدر"دست تکنیک دفاعی 
)   ٨تا ١شکلھای . (انجام می شود٩در مسیر ساعت " ینو آتادوچ"چپ و " متو"راست، 

٣٢١



٦٥٤

٨٧

بعد از برگشت پای راست بھ . را انجام می دھد" کیتو"تکنیک پای ٩در مسیر ساعت " راتو"استقرار پای راست از 
در استقرارسپس با نشست پای راست بھ جلو. راست انجام می شود" اوراتو"وچپ" متو"ترتیب دو تکنیک 

)   ٥تا ١شکلھای(. انجام می شود٩در مسیر ساعت " چینو آتادو"چپ و " متو"تکنیک ،"راتو"



٣٢١

٥٤

ھمزمان با این ضربھ . را انجام می دھد" ھورایما کیتو"تکنیک پای ٩در مسیر ساعت " راتو"پای چپ از استقرار 
تکنیک دفاعی ٩پا، مشت چپ برای حفاظت زیر شکم بھ زیر ران پای چپ رفتھ و دست راست در مسیر ساعت 

٩راست در مسیر ساعت " متو"چپ و" اوراتو"تکنیک دفاعی ،رگشت پای چپبعد از ب. را انجام می دھد" اوراتو"
در مسیر ساعت " تایساباکی"سپس پای چپ در مسیر پای راست قرار گرفتھ وبا دست راست تکنیک .انجام می شود

)  ٤تا ١شکلھای (.انجام می شود١٢



٢١

٤٣



)شمال(١٢پایان ساعت –) شمال(١٢شروع ساعت ": ھفتم"ـ محور٧

راست" دوما"تکنیک دفاعی " پاگربھ ای"پای راست بھ پای چپ نزدیک شده در استقرار " یتھ راتو"از استقرار 
رفتھ و ھمزمان دستھا از بدن" ھورایما راتو"سپس پای راست بھ استقرار . انجام می گردد١٢در مسیر ساعت 

)گیجگاه(چپ برای پوشش پھلوی سر " دوما"و ) ١٢ساعت (راست " یتھ متو"درت گیری کرده دو تکنیک ق
)   ٥تا ١شکلھای . (انجام می شوند

٥٤٣٢١

چپجلوی زانوی پای درراستپای راست دوباره بھ پای چپ نزدیک شده زانوی پای " ھورایما راتو"از استقرار 
سپس . انجام می گردد١٢از خارج بھ داخل در مسیر ساعت چپ" اوران تو"ھمزمان تکنیک دفاعی .قرار می گیرد

) ١٢ساعت (راست" متوی پایین"مزمان دو تکنیک دست رفتھ و ھ" ھورایما راتوی بزرگ"بھ استقرار راستپای 
)   ٣تا ١شکلھای . (از بالا بھ پایین برای پوشش پھلوی سر و بدن انجام می شوندچپ" ھوتو"و 

.  در اینجا کاملا بھ بدن نزدیک می باشد" ھوتو"تکنیک : توجھ



٣٢١

" کامی سما"بھ استقرار ١٢در مسیر ساعت بھ پای جلو نزدیک شده) چپ(پای عقب " ھورایما راتو"از استقرار 
ومشت راست بر روی سینھ روی شالھمزمان دو دست مشت شده بھ بدن نزدیک شده، مشت چپ بھ پھلو. می رود

.  است" سوتو"عمل تنفسی در اینجا .می گیرندچپ قرار



در ھم ھر دو دست در مرکز بدن بھ ھم نزدیک شده و انگشتان دستھا ) ١٢ساعت " (کامی سما"در استقرار سپس 
)  ٢و ١شکلھای . (انجام می شود" یارومھ"بعد از کشیدن دستھا بھ جلو عمل تنفسی . گره می خورند

٢١

گره خوردن انگشتان دو دست در ھمدیگرحالت 

بھ آرامی از ھم باز شده و بھ آرامی مشت می شوند ) ١٢ساعت (" کامی سما"سرانجام گره ھر دو دست در استقرار 
)  ٢و ١شکلھای . (انجام می شود" توآ"احترامذاشتنعمل تنفسی با گ. می گیرندو در جلو شکم قرار



٢١



در ھنر توآ" تادوآ"دوآزمایش خط 
. قرار می گیرد) ممتحن(در مقابل استاد "کامی سما"رفتھ و در حالت " اوتایمی"مرکز ھمراه برای انجام آزمایش بھ 

سپس مشتھای گره شده جلوی . انجام می شود" تادوآ"دستھای ھمراه بھ اطراف باز شده ھمزمان عمل تنفسی ابتدا 
ه جلوی شکم قرار گرفتھ سرانجام مشتھای گره شد. انجام می شود" یارومھ"پیشانی قرار گرفتھ ھمزمان عمل تنفسی 

.       انجام می شود" توآ"و ھمزمان عمل تنفسی 

.   انجام می گردد" و سرعتقدرت"یک بار با فقط تادواصولا انجام آزمایش آ
. ، آزمایش مورد تائید قرار نمی گیرد"و سرعتقدرت"تادودر صورت وجود سھ اشتباه مھم در انجام آ

.    مورد آزمایش قرار می گیرد" قدرت و سرعت"، آناتوآ "و سرعتقدرت"تادو بعد از قبولی در آزمایش آ
.، آزمایش مورد تائید قرار نمی گیرد"سرعتقدرت و "در صورت وجود سھ اشتباه مھم در انجام آناتوآ 

نیز " تو سرعقدرت"آتادوناموفق باشد، می بایست آزمایش " سرعتقدرت و "اگر ھمراه سھ بار در تکرار  آناتوآ 
. دوباره تکرار شود

) ممتحن(استاد و ادای احترام،"سرعتقدرت و "و آناتوآ"  قدرت و سرعت"آزمایش آتادو درھمراه بعد از قبولی
. تائید می شود" تادوآ"، موفقیت ھمراه در آزمایش دادهدست توآبھ ھمراه خود 

. ینھ لباس وی دوختھ می شودنوار باریک سفید رنگ بر قسمت راست سدو از این بھ بعد 

:مھمترین اشکالات تکنیکی از قبیل زیرند
اشتباه در انجام تکنیکھای دست یا پا،      -
اشتباه در انجام عکس العمل تکنیکھا،  -
فراموش کردن مسیر تکنیکھا یا خطوط،  -
،  "استقرار"بیش از سھ بار اشکال در انجام -
،"اعمال تنفسی"انجام بیش از سھ بار اشکال در-
صحیح،" دید"بیش از سھ بار اشکال در انجام -
،تکنیکبیش از سھ بار مکث طولانی در انجام-

باید بھ توسط استاد مربوطھ توآکاکھ توانایی فیزیکی، موقعیت سنی و دیگر شرایط مربوط بھ توجھ داشتھ باشید 
.بطور دقیق مورد توجھ و قضاوت قرار گیرد



ھ وضیح و تدریس صحیح و قدم بھ قدم خطوط دیگر توآ در آلمان، احتیاج بھ تحریر کتب مختلف بوده کھ ببرای ت
.خواست و حمایت خداوند بزرگ موفق بھ انجام آن نیز خواھم گشت

گر بخود آیی بخدایی رسی، بخودآ 
شعر فارسی

جاوید باد صلح و ھنر در عالم و گیتی

توآ
:اطلاعات بیشتر و تماس با ناشربرای دریافت 

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


