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بخش دھم

)سوتو(نگرش و توضیح کامل سومین خط توآ 

معنی سوتو
سوتو با استقرارھای بزرگ خود باعث پرقدرت شدن . ترس از زندگی استنابودیو بھ معنای دانائی و سوت

.  ضربات پا را قویتر می کند،عضلات پا، کپل، کمر و شکم گشتھ
.  تکنیک، ترکیب و عکس العمل سازی است) ٨١٣(گفتھ می شود کھ سوتو دارای 

ھورایاد ٤(، )یتھ کیتو٦(، )اوسایا کیتو٤(، )ھانی کیتو٦(، )صفرکیتو٤(، )کیتو٨(ضربھ پا ٤٢سوتو دارای 
و انواع ) لگد پایین بھ صورت٢(،)کیتویادیااوسا٢( ، )نیما کیتو٢(،)کیتویاد٢(،)کیتوھورایما٢(، )کیتو

.مختلف تکنیکھای دست است

سوتوجمع آوری اعمال تنفسی 
تدو –ھاتویو –بودم –ھاتویو –) کی پاتھ(ھاپ کی پاتھ –تومای –مومای –مای مو–) کی نو(اوکی نو –سوتو 

. توآ–یارومھ –سامساماء –بودا –یارومھ –
. کردصرف نظر،می توان از انجام اعمال تنفسی در تکنیکھای چپ" سوتو"در خط سھ :توجھ
غلط ٣لط تکنیکی محسوب گشتھ و با داشتن ، یک غسوتوعمل تنفسی در ھنگام آزمایش ٣فراموش کردن :توجھ

. تکنیکی می بایست آزمایش تکرار گردد

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



١٢مسیر ساعت 

٦مسیر ساعت 

. بزرگتر از حد معمول می باشند" سوتو"تمام استقرارھای : توجھ



) شمال(١٢شروع ساعت ": اول"ـ محور ١

: کامی سما سوتو

سپس کف دستھا بھم خورده دست شوندباز می، فاصلھ گرفتھاز ھمت ھاشم) ١٢ساعت ("کامی سما"از استقرار 
سرانجام ھر دو دست . قرار گرفتھ و بھ کمک شستھا بھ ھم قفل می گردندروی دست چپ بصورت ضربدر راست

)    ٧تا ١شکلھای (. درجھ پایین کشیده می شود٤٥زاویھ بھبھم قفل شده 

٣٢١



۶۵۴

٧

استقرار وپای راست روی پنجھ گردش کرده و سپس بھ عقب کشیده شده در) ١٢ساعت " (کامی سما"از استقرار 
دستھا از بدن را از چپ بھ راست پوشانده سپس" دفاع کف دست"ھمزمان دستھا با تکنیک . گیردقرار می" راتو"

تا ١شکلھای (.است" سوتو"در این تکنیک عمل تنفسی .ددھنانجام می را"شاھینکف دست "تکنیک ، ھم جدا شده
٤         (

٣٢١



٤

وانجام داده" کی نو"با عمل تنفسی ١٢کیتو را در جھت ساعت "عقب تکنیک راست ازپای" راتو"از استقرار 
. انجام می شود" کف دست شاھین"تکنیک با ھر دو دست ھمزمان . رودمی" راتو"دوباره بھ عقب در استقرار 

)٢و ١شکل (

بعد از جمع کردن ،انجام داده١٢را در جھت ساعت "کیتو"عقب دوباره تکنیک راست ازپای" راتو"تقرار از اس
و دست راست تکنیک حملھ ای " آفما"تکنیک دفاعی دست چپ ھمزمان . می رود" راتو"پا بھ جلو در استقرار 

) ٥تا ١شکلھای (.انجام می شود" چینو سوتو"سرانجام عمل .دھندانجام می را در جلوی شکم" متوی برخاستھ"



٢١

٥٤٣

انجام داده و دوباره بھ عقب در استقرار ١٢کیتو را در جھت ساعت "پای چپ از عقب تکنیک " راتو"از استقرار 
)   ٢و ١شکل (. انجام می شود" کف دست شاھین"تکنیک با ھر دو دست ھمزمان . می رود" راتو"



٢١

بعد از جمع کردن پا ،انجام داده١٢را در جھت ساعت "کیتو"پای چپ از عقب دوباره تکنیک " راتو"از استقرار 
و دست راست تکنیک حملھ " آفما"ک دفاعی تکنیدست چپ ھمزمان . می رود" ھورایما راتو"بھ جلو در استقرار 

تا ١شکلھای . (انجام می شود" گادو سوتو"سرانجام عمل . را در جلوی شکم انجام می دھند" متوی برخاستھ"ای 
٤ (

. صحیح می باشد٤و ٣در ھر دو شکل " گادو سوتو"حالت : توجھ

٢١



٣یا۴

انجام داده بعد از جمع ١٢را در جھت ساعت "کیتو"پای راست از عقب دوباره تکنیک " ھورایما راتو"از استقرار 
) ٢و ١شکلھای . (انجام می شود" چینو سوتو"ھمزمان عمل . می رود" ھورایما راتو"کردن پا بھ عقب در استقرار 

٢١

انجام داده بعد از جمع ١٢کیتو را در جھت ساعت "پای راست از عقب دوباره تکنیک " ھورایما راتو"از استقرار 
) ٣تا١شکلھای . (انجام می شود" گادو سوتو"ھمزمان عمل . می رود" ھورایما راتو"کردن پا بھ جلو در استقرار 

.صحیح می باشد٣و ٢در ھر دو شکل " گادو سوتو"حالت : توجھ



٢١یا               ٣

ھمزمان و انجام داده ١٢ھت ساعت را در ج"کیتو"پای چپ از عقب دوباره تکنیک " ھورایما راتو"از استقرار 
" ھورایما راتو"بعد از جمع کردن ضربھ کیتو، پا بھ عقب در استقرار .  انجام می شود" مومای"عمل تنفسی 

) ٢و ١شکلھای . (انجام می شود" چینو سوتو"ھمزمان عمل . می رود

٢١



بعد از جمع وانجام داده١٢را در جھت ساعت " کیتو"پای چپ از عقب دوباره تکنیک " ھورایما راتو"از استقرار 
ا ب" آفما"تکنیک دفاعی چپ ١٢در جھت ساعت ھمزمان. می رود" راتو"کردن ضربھ کیتو، پا بھ جلو در استقرار 

) ٤و ١شکلھای . (انجام می شود" تومای"با عمل تنفسی " متو"راستو تکنیک "مومای"عمل تنفسی 

٤٣٢١

) شمال(١٢شروع ساعت ": دوم"ـ محور ٢



با دست راست در امتداد مسیر وبدن روی محور خود بھ جھت راست گردش کرده) ١٢ساعت ("راتو"از استقرار 
تکنیک ،سپس پای راست بھ پای جلو نزدیک شده. انجام می شود" تایساباکی"تکنیک ) ٥/٤ساعت " (راتو"

سرانجام پای راست بھ عقب .انجام می شود) ١٢ساعت (راست بھ جھت جلو " کوتاهبازھ مشت نیم"حملھ ای 
انجام ١٢در جھت ساعت " چینو سوتو"و سپس راست"متو"می رود و ھمزمان تکنیک " راتو"برگشتھ بھ استقرار 

)        ٧تا ١شکلھای . (می شود
.راست بھ جلو کشیده می شود"کوتاهبازھمشت نیم"حملھ ایتکنیکشانھ چپ ھمزمان با در اینجا: توجھ

.  بعلاوه آرنج دست راست حدود چھار انگشت از بدن فاصلھ دارد

٣٢١

٦٥٤



٧

بعد از وانجام داده١٢در جھت ساعت را" روبروازکیتوھنی "عقب تکنیک پای راست از " راتو"از استقرار 
جلو بھ"ی ضربدرمشتپشت "تکنیکمچ یک دست روی دیگری قرار گرفتھ با ،"استقرار بر یک پا"جمع کردن پا 
دوران،مزمان دستھا بعد از یک دور قرار گرفتھ و ھ" راتو"سپس پای راست بھ عقب در استقرار . حملھ می شود

انجام ) زیر شکم(از بالا بھ پایین بھ عنوان دفاع از پایین بدن را"مشتی ضربدرپشت "دوباره ھمان تکنیک 
)٥تا ١شکلھای (. دھندمی 

از بدن می باشد و در انجام "دو متو کوتاه با پشت دست"قدرت گیری تکنیک دفاعی و حملھ ای : توجھ
. می باشد)٣ساعت (سمت راستدیدھ سمت پایین،ب"دو متو کوتاه با پشت دست"یندوم

٣٢١



٥٤

انجام داده و بعد ٣را در جھت ساعت " پھلوکیتو  از ھنی "تکنیک طرف راستپای راست از " راتو"از استقرار 
ت در جھ" دوما"ھمزمان تکنیک دفاعی راست . می رود" راتو"دوباره بھ عقب در استقرار ،پااز جمع کردن

سپس دست راست با گردش دایره . انجام شده و دست عکس العمل چپ بر روی سینھ راست قرار می گیرد٣ساعت 
انجام داده و دست عکس العمل ٣را در جھت ساعت " اورانتو"تکنیک دفاعی ،ای با کمک گرفتن از قدرت بدن

در جھت " چینو سوتو"انجام عمل سر. دوباره روی سینھ قرار می گیردوگردش کردهاز مچ چپ بر روی سینھ 
)٤تا ١شکلھای (. انجام می گیرد١٢ساعت 

از بدن می باشد و دید در انجام این تکنیک بھ "اورانتو"و "دوما"دفاعی ھایدر اینجا قدرت گیری تکنیک: توجھ
. می باشد) ٣ساعت (سمت راست 

٢١



٤٣

سپس . زیر نظر قرار می گیردرابدنمسیر پشتوردش کردهگف راست بھ پشت سر از طر" راتو"از استقرار 
یتھ "ھمزمان تکنیک راست . می دھدرا انجام" بھ پشتکیتو  ھنی "تکنیک ، )٦ساعت (پشتدر جھت پای راست 

) ٢و ١شکلھای . (انجام می شود" کی پاتھ"انجام شده و عمل تنفسی ٦در جھت ساعت "متو

٢١



راست و بعد " آفما"قرار گرفتھ و ھمزمان تکنیک دفاعی " راتو"پای راست جمع شده بھ جلو در استقرار سپس
)    ٣تا ١شکلھای . (شودی انجام م١٢در مسیر ساعت چپ" متو"تکنیک 

. کردصرف نظر،می توان از انجام اعمال تنفسی در تکنیکھای چپ" سوتو"در خط سھ : توجھ

٣٢١

در امتداد مسیر چپبا دست وگردش کردهچپن روی محور خود بھ جھت بد) ١٢ساعت " (راتو"از استقرار 
تکنیک حملھ ای ،بھ پای جلو نزدیک شدهچپسپس پای . انجام می شود" تایساباکی"تکنیک ) ٥/٧ساعت " (راتو"
می " راتو"بھ عقب برگشتھ بھ استقرار چپپای . انجام می شود) ١٢ساعت (بھ جلو چپ" مشت نیمھ باز کوتاه"

)      ٤تا ١شکلھای . (انجام می شود١٢در جھت ساعت " چینو سوتو"و سپس چپ" متو"رود و ھمزمان تکنیک 

. بھ جلو کشیده می شودچپ" مشت نیمھ باز کوتاه"ھمزمان با تکنیک حملھ ای راستدر اینجا شانھ : توجھ
. حدود چھار انگشت از بدن فاصلھ داردچپبعلاوه آرنج دست 

٢١



٤٣

انجام داده و بعد از جمع ١٢را در جھت ساعت " کیتو  از روبروھنی "پای چپ از عقب تکنیک " راتو"از استقرار 
بھ جلو حملھ " پشت مشتی ضربدر"، مچ یک دست روی دیگری قرار گرفتھ با تکنیک "استقرار بر یک پا"کردن پا 
، دوباره مزمان دستھا بعد از یک دور دورانقرار گرفتھ و ھ" راتو"سپس پای چپ بھ عقب در استقرار . می شود

. انجام می دھند) زیر شکم(را از بالا بھ پایین بھ عنوان دفاع از پایین بدن " پشت مشتی ضربدر"ھمان تکنیک 
)  ٤تا ١شکلھای (

از بدن می باشد و در انجام " دو متو کوتاه با پشت دست"قدرت گیری تکنیک دفاعی و حملھ ای : توجھ
. می باشد) ٩ساعت (چپسمت دیدبھ سمت پایین،"و متو کوتاه با پشت دستد"یندوم

٤٣٢١



انجام داده و بعد از ٩را در جھت ساعت " کیتو  از پھلوھنی "چپ تکنیک پای چپ از طرف" راتو"از استقرار 
٩در جھت ساعت " دوما"ھمزمان تکنیک دفاعی چپ . می رود" راتو"دوباره بھ عقب در استقرار ،پاجمع کردن

ک سپس دست چپ با گردش دایره ای با کم. انجام شده و دست عکس العمل راست بر روی سینھ چپ قرار می گیرد
انجام داده و دست عکس العمل راست بر روی ٩را در جھت ساعت " اورانتو"گرفتن از قدرت بدن تکنیک دفاعی 

انجام ١٢در جھت ساعت " چینو سوتو"سر انجام عمل . گردش کرده دوباره روی سینھ قرار می گیرداز مچسینھ
) ٤تا ١شکلھای . (می گیرد

از بدن می باشد و دید در انجام این تکنیک بھ " اورانتو"و " دوما"فاعی در اینجا قدرت گیری تکنیکھای د: توجھ
. می باشد) ٩ساعت (سمت چپ 

٢١

٤٣



سپس پای چپ . مسیر پشت بدن زیر نظر قرار می گیرد،سر از طرف چپ بھ پشت گردش کرده" راتو"از استقرار 
در جھت " یتھ متو"ھمزمان تکنیک چپ . را انجام می دھد" یتو  بھ پشتکھنی "، تکنیک )٩ساعت (در جھت پشت 

. قرار می گیرد) ٦ساعت " (راتوغیر کلاسیک"پای چپ، پا در استقرار پس از جمع کردنوانجام شده٦ساعت 
) ٣تا ١شکلھای . (بھ جلو کشیده می شوند٦ھمزمان ھر دو دست پشت بھم در جھت ساعت 

٣٢١

) جنوب(٦شروع ساعت ": سوم"ـ محور ٣



ما ھورای"در جا  گردش کرده بھ استقرار ) چپ(پای جلو ،٦در جھت ساعت " راتو غیر کلاسیک"از استقرار 
سپس . دنمشت شده بھ بدن نزدیک می شوند و بازوھا روی سینھ قرار می گیریھمزمان دستھا. تغییر می کند" راتو

عکس العمل بھ پشت بھ عنوانانجام داده و مشت راست٦را در جھت ساعت " سویتو"دست چپ تکنیک حملھ ای 
)  ٤تا ١شکلھای (.دمی شوگوش راست کشیده 

٢١

٤٣



پا ،بعد از جمع شدنوانجام داده٦را در جھت ساعت " کیتواوسایا"ک پای راست تکنی" ھورایما راتو"از استقرار 
بھ جھت تا حد ممکن ھمزمان بالا تنھ. قرار می گیرد٦ساعت پشت بھ مسیر" راتو"استقرار در در پشت بدن 

٤٥و متوی چپ در زاویھ ) ٥/٤ساعت (درجھ پایین٤٥گردش کرده، متوی راست در زاویھ ) ٣ساعت (راست 
و ھمزمان گردش کرده) ٩ساعت (سپس بالا تنھ تا حد ممکن بھ جھت چپ . انجام می شوند) ٥/١ساعت (ھ بالا درج

) برای حفاظت از ستون فقرات(و مشت چپ بھ عنوان عکس العمل در پشت بدن " آفما"دست راست تکنیک دفاعی 
)   ٣تا ١شکلھای . (قرار می گیرد

٣٢١

ھمزمان دو تکنیک دفاعی وبھ طرف پای عقب کشیده شده) چپ(جلو پای )  ٦ساعت پشت بھ " (راتو"از استقرار 
را " کیتواوسایا"تکنیک سپس پای چپ . انجام می شود) ٩ساعت (و ) ٣ساعت (در جھت پھلوھای بدن " اوراتو"

استقرار در، بدن از جلو بر روی پای راست گردش کردهبعد از جمع شدن پاوانجام داده٦در جھت ساعت 
)   ٣تا ١شکلھای (. انجام می شود" گادو سوتو"٦در جھت ساعت ) پای چپ پشت پای راست" (ھورایما راتو"

٣٢١



راتو غیر "در جا  گردش کرده بھ استقرار ) راست(، پای جلو ٦در جھت ساعت " راتوھورایما "از استقرار 
دوباره سپس. بھ جلو کشیده می شوند٦در جھت ساعت ھمزمان ھر دو دست پشت بھم.تبدیل می شود" کلاسیک

ھمزمان دستھای مشت شده بھ بدن . تبدیل می شود"ھورایما راتو"در جا  گردش کرده بھ استقرار ) راست(ای جلو پ
را در جھت " سویتو"تکنیک حملھ ای راستسپس دست .نزدیک می شوند و بازوھا روی سینھ قرار می گیرند

)  ٤تا ١شکلھای . (کشیده می شودچپعکس العمل بھ پشت گوش بھ عنوان چپده و مشت انجام دا٦ساعت 

٢١

٤٣



بعد از جمع شدن، پا  وانجام داده٦را در جھت ساعت " اوسایا کیتو"پای چپ تکنیک " ھورایما راتو"از استقرار 
ن بھ جھت چپ ھمزمان بالا تنھ تا حد ممک. قرار می گیرد٦مسیر ساعت پشت بھ" راتو"در پشت بدن در استقرار 

درجھ بالا ٤٥و متوی راست در زاویھ ) ٥/٧ساعت (درجھ پایین ٤٥گردش کرده، متوی چپ در زاویھ ) ٩ساعت (
گردش کرده و ھمزمان دست ) ٣ساعت (سپس بالا تنھ تا حد ممکن بھ جھت راست .  انجام می شوند) ٥/١٠ساعت (

قرار ) برای حفاظت از ستون فقرات(در پشت بدن و مشت راست بھ عنوان عکس العمل " آفما"چپ تکنیک دفاعی 
)   ٣تا ١شکلھای . (می گیرد

٣٢١

عقب کشیده شده ھمزمان دو تکنیک دفاعی بھ طرف پای) راست(پای جلو )  ٦پشت بھ ساعت " (راتو"از استقرار 
را " اوسایا کیتو"سپس پای راست تکنیک . انجام می شود) ٣ساعت (و ) ٩ساعت (در جھت پھلوھای بدن " اوراتو"

ھورایما "انجام داده و بعد از جمع شدن پا، بدن از جلو بر روی پای چپ گردش کرده در استقرار ٦در جھت ساعت 
و " سویتو"ھمزمان دست چپ تکنیک دفاعی . قرار می گیرد٦در جھت ساعت ) پای چپپای راست پشت " (راتو

شکلھای (. انجام می شود) ٦ساعت ("ھاتویو"سینھ قرار گرفتھ عمل تنفسی غروی جنا،لبھ خارجیبا دست راست 
)        ٣تا ١

٣٢١



) جنوب(٦شروع ساعت ": چھارم"ـ محور ٤

" راتو غیر کلاسیک کوچک"بھ عقب کشیده شده بھ استقرار ) چپ(پای جلو ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
است بھ عنوان عکس العمل رمشتو ) ۶ساعت (" وایما دوما"ھمزمان دست چپ تکنیک دفاعی . تبدیل می شود

" راتوغیر کلاسیک"سپس پای چپ بھ جلو در استقرار . برای حفاظت از سر بھ پھلوی راست سر کشیده می شود
گیری کرده و تکنیک حملھ ای از قسمت راست بدن قدرت) دست چپ بالا(و ھمزمان ھر دو دست کشیده شده

)  ۵تا ١ھای شکل(.انجام می شود۶در جھت ساعت بھ جلو " سرپنجھ"
ھمزمان بھ عنوان حملھ این دو تکنیکبعلاوه . کف دستھا در این تکنیک بھ طرف یکدیگر قرار می گیرند:توجھ

.  نیز آموزش داده می شود" سویتو"رجی لبھ دستھا ابا قسمت خ
١



٣٢

٥٤



را " دوما"با قدرت گیری از بدن دوتکنیک دفاعی ھمزمان ھر دو دست) ۶ساعت " (یما راتوھورا"از استقرار 
)٢و ١شکلھای (.انجام می دھند

راست تاحد امکان عمود بر زمین برای حفاظت از سمت " دوما"و ) ۶ساعت (بدن چپ در مسیر" دوما: "توجھ
.  راست سر می باشد

٢١

چپ " سویتو"ھر دو دست ھمزمان با قدرت گیری از بدن تکنیک حملھ ای ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
را )مت راست سرحد امکان عمود بر زمین برای حفاظت از ستا(راست " سویتو"و ) ۶ساعت (در مسیر بدن 
)   ٢و ١شکلھای . (انجام می دھند

٢١



بھ عقب کشیده شده بعد از رفتن بھ روی سرپنجھ پای راست، ) چپ(پای جلو ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
۵/٧در مسیر ساعت " دو متو ضربدر"ھمزمان تکنیک دفاعی . انجام می شود) بدن عمود بر زمین(عمل نشست 

ھر دو دست ورفتھ"استقرار پاگربھ ای"ای چپ دوباره بھ روی پنجھ درپ،بلند شدنپس از . انجام می شود
دوباره بھ ) چپ(سرانجام پای جلو . انجام می دھند۵/٧را در مسیر ساعت "اورانتو"ھمزمان دو تکنیک دفاعی 

)    ۴تا ١شکلھای . (انجام می شود" چینو سوتو"رفتھ عمل  ) ۶ساعت " (ھورایماراتو"استقرار 

٤٣٢١

پس از و انجام داده ۶را در جھت ساعت " ھورایاد کیتو"پای راست تکنیک ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
۶در جھت ساعت را " دو مشت نیم باز"ھر دو دست تکنیک حملھ ای رفتھ و " استقرار بر یک پا"درپا ،جمع شدن

)    ٣تا ١ساعت . (انجام می شود" بودم"ھمزما عمل تنفسی .دھندانجام می ٧تا 
٣٢١



پس از جمع وانجام داده۶را در جھت ساعت " یاد کیتو"پای راست تکنیک ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
و دست " سویتو"ھمزمان دست راست تکنیک دفاعی . در جلو قرار می گیرد" ھورایما راتو"شدن، پا دراستقرار 

)٢و ١شکلھای . (می شودتکنیک کامل وھ قرار گرفتھچپ با لبھ خارجی، روی جناغ سین

٢١

راتو غیر کلاسیک "بھ عقب کشیده شده بھ استقرار ) راست(پای جلو ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
و مشت چپ بھ عنوان عکس ) ۶ساعت " (وایما دوما"ھمزمان دست راست تکنیک دفاعی . تبدیل می شود" کوچک

راتوغیر "سپس پای راست بھ جلو در استقرار . العمل برای حفاظت از سر بھ پھلوی چپ سر کشیده می شود
گیری کرده و تکنیک قسمت چپ بدن قدرتاز) دست راست بالا(کشیده شده و ھمزمان ھر دو دست " کلاسیک
)     ۴تا ١شکلھای . (انجام می شود۶بھ جلو در جھت ساعت " سرپنجھ"حملھ ای 

بعلاوه این دو تکنیک ھمزمان بھ عنوان حملھ . کف دستھا در این تکنیک بھ طرف یکدیگر قرار می گیرند: توجھ
.  شودنیز آموزش داده می " سویتو"با قسمت خرجی لبھ دستھا 

٢١



٤٣

را " دوما"ھر دو دست ھمزمان با قدرت گیری از بدن دوتکنیک دفاعی ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
)٢و ١شکلھای . (انجام می دھند

چپ تاحد امکان عمود بر زمین برای حفاظت از سمت " دوما"و ) ۶ساعت (راست در مسیر بدن " دوما: "توجھ
.  چپ سر می باشد

٢١



" سویتو"ھر دو دست ھمزمان با قدرت گیری از بدن تکنیک حملھ ای ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
را ) سرچپحد امکان عمود بر زمین برای حفاظت از سمت تا (چپ" سویتو"و ) ۶ساعت (در مسیر بدن راست

)     ٢و ١شکلھای . (انجام می دھند

٢١

بعد از رفتن بھ روی سرپنجھ پای وه شدهبھ عقب کشید) چپ(پای جلو ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
در مسیر ساعت " دو متو ضربدر"ھمزمان تکنیک دفاعی . انجام می شود) بدن عمود بر زمین(راست، عمل نشست 

رفتھ، ھر دو دست " استقرار پاگربھ ای"دوباره بھ روی پنجھ در ،پس از بلند شدن پای چپ. انجام می شود٧/۵
دوباره بھ ) چپ(سرانجام پای جلو . انجام می دھند۵/٧را در مسیر ساعت " ورانتوا"ھمزمان دو تکنیک دفاعی 

)      ۴تا ١شکلھای . (انجام می شود" چینو سوتو"رفتھ عمل  ) ۶ساعت " (ھورایماراتو"استقرار 

٤٣٢١



پس از و انجام داده ۶را در جھت ساعت " ھورایاد کیتو"تکنیک چپپای ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
۶را در جھت ساعت " دو مشت نیم باز"رفتھ و ھر دو دست تکنیک حملھ ای " استقرار بر یک پا"جمع شدن، پا در

)      ٣تا ١ساعت . (انجام می دھند۵تا 

٣٢١

س از جمع پوانجام داده۶را در جھت ساعت " یاد کیتو"تکنیک چپپای ) ۶ساعت " (ھورایما راتو"از استقرار 
)٢و ١شکلھای . (می شودانجام " چینو سوتو"عملھمزمان . در جلو قرار می گیرد" راتویتھ"شدن، پا دراستقرار 

٢١



)شمال(١٢شروع ساعت ": پنجم"ـ محور ٥

جلوی درپای چپ . آن مسیر زیر نظر قرار می گیردوگردش کرده١٢سر در جھت ساعت " یتھ راتو"ازاستقرار 
"ھاتویو"ھمزمان عمل تنفسی .انجام می شود) ١٢ساعت (راست " یتھ کیتو"تکنیک پای ،پای راست قرار گرفتھ

راست در " تایساباکی"رفتھ، تکنیک " یتھ راتو"پس از جمع شدن تکنیک، پای راست بھ استقرار . انجام می شود
)  ۴تا١شکلھای (.انجام می شود١٢جھت ساعت 

٢١



٤٣

بیشتر وزن بدن روی پای راست آمده و ھمزمان ھر دو دست با قدرت گیری از بدن تکنیک " یتھ راتو"از استقرار 
سپس وزن بدن بر روی ھر دو پا در . انجام می دھند١٢ساعت در مسیر راچپ" متو"راست و " اورانتو"دفاعی 

) ٢و ١شکلھای (. انجام می شود" چینو سوتو"و ھمزمان عمل شدهبھ طور مساوی تقسیم " یتھ راتو"استقرار 

٢١



درپای چپ . آن مسیر زیر نظر قرار می گیردوگردش کرده١٢سر دوباره در جھت ساعت " یتھ راتو"ازاستقرار 
پس از جمع شدن تکنیک، . انجام می شود) ١٢ساعت (راست " یتھ کیتو"تکنیک پای ،جلوی پای راست قرار گرفتھ

انجام می ٩در جھت ساعت " نیم بازمشتدو "حملھ ای تکنیکھم زمان ھ،رفت" پا قلابی"پای راست بھ استقرار 
)  ۵تا١شکلھای (. چپ انجام می شود" مشت نیم باز"راست با عکس العمل " مشت نیم باز"سپس تکنیک . شود

ی ضربھ زدن یا شکستن دست یا پا(ھم بھ عنوان حملھ می تواند،"مشت نیم باز"در اینجا تکنیک راست : توجھ
.  شوداستفاده) حریفضربھ پایجلوگیری از (و ھم بھ عنوان دفاع ) حریف

٣٢١

٥٤



یتھ "سپس تکنیک پای .ر زیرنظر قرار می گیردمسیوگردش کرده۶سر در جھت ساعت " پا قلابی"ازاستقرار 
رفتھ، تکنیک " یتھ راتو"بھ استقرار چپپس از جمع شدن تکنیک، پای .  انجام می شود) ۶ساعت (چپ" کیتو

)  ٣تا ١شکلھای . (انجام می شود۶در جھت ساعت چپ" تایساباکی"

٣٢١

بیشتر وزن بدن روی پای چپ آمده و ھمزمان ھر دو دست با قدرت گیری از بدن تکنیک " یتھ راتو"از استقرار 
ر روی ھر دو پا در استقرار وزن بدن ب. انجام می دھند۶راست را در مسیر ساعت " متو"چپ و " اورانتو"دفاعی 

) ٢و ١شکلھای . (انجام می شود" چینو سوتو"و ھمزمان عمل شدهبھ طور مساوی تقسیم " یتھ راتو"

٢١



مسیر زیر نظر قرار می گیرد و سپس پای راست وگردش کرده ۶ھت ساعت سر در ج" یتھ راتو"ازاستقرار 
پس از جمع شدن تکنیک، . انجام می شود) ۶ساعت (چپ " یتھ کیتو"تکنیک پای ،جلوی پای چپ قرار گرفتھدر

.انجام می شود۶راست در جھت ساعت " متو"رفتھ، تکنیک " راتو غیر کلاسیک"استقرار جلو درپای چپ بھ
ھمزمان عمل . تغییر می کند۶در جھت ساعت " ھورایما راتو"استقرار بھدر جا گردش کرده ) چپ(ای جلو سپس پ

)۵تا١شکلھای (.انجام می شود" چینو سوتو"

٣٢١

٥٤



پس از جمع شدن . انجام می دھد۶را در جھت ساعت " یتھ کیتو"پای راست تکنیک " ھورایما راتو"ازاستقرار 
انجام می ۶چپ در جھت ساعت " متو"رفتھ، تکنیک " راتو غیر کلاسیک"راست بھ جلو در استقرار ک، پای یتکن

. تغییر می کند۶در جھت ساعت " ھورایما راتو"بھ استقرار ،در جا گردش کرده) راست(سپس پای جلو . شود
)۴تا ١شکلھای . (انجام می شود" چینو سوتو"ھمزمان عمل 

٤٣٢١

پس از جمع شدن تکنیک، ودادهانجام ۶را در مسیر ساعت " یتھ کیتو"پای چپ تکنیک " راتوھورایما"ازاستقرار 
تا ١شکلھای (.انجام می شود۶در جھت ساعت چپ" اورانتو"رفتھ، تکنیک " راتو"ستقرار پای چپ بھ جلو در ا

۴(

٤٣٢١



)جنوب(٦شروع ساعت ": ششم"محور ـ ٦

درصد وزن بدن روی پای جلو ٩٠،بھ جلوی پای چپ کشیده شده) راست(پای عقب )٦اعت س("راتو"از استقرار 
سپس پای . انجام می شود٥تا ٦در جھت ساعت راست"نوک مرغی"ھمزمان تکنیک حملھ ای . قرار می گیرد

) ٩ساعت (راست"ھوتو"تکنیک حملھ ای ،قرار گرفتھ) ٦ساعت " (راتو"راست دوباره  بھ عقب در استقرار 
)    ٥تا ١شکلھای . (انجام می شود

٣٢١



٥٤

حملھ ای وھمزمان تکنیک دفاعیبھ نزدیک پای چپ کشیده شده،) راست(پای عقب ) ٦ساعت " (راتو"از استقرار 
قرار می " راتو"در استقرار ،پای راست دوباره بھ عقب رفتھ. انجام می شود٦در جھت ساعت چپ"ی کوتاهمتو"

. انجام می شود" چینو سوتو"سرانجام عمل . انجام می شود٦چپ در مسیر ساعت " متو"گیرد و ھمزمان تکنیک 
)   ٥تا ١شکلھای (

انجام شده و آرنج " متو"وسپس تکنیک " اوراتو"ک دفاعی ابتدا تکنی" متوی کوتاه"در انجام تکنیک : توجھ
کاربرد این تکنیک در دفاع از حملھ زانوی حریف و سپس ضربھ بھ . دست حدود چھار انگشت از بدن فاصلھ دارد

. زیر شکم وی مناسب است

٣٢١



٥٤

پس از جمع شدن تکنیک، . انجام می دھد۶عت را در جھت سا" نیما کیتو"پای راست تکنیک " راتو"ازاستقرار 
در جھت ساعت را " دوما"دفاعیرفتھ، ھمزمان دست چپ تکنیک" راتو"پای راست دوباره بھ عقب در استقرار 

گیری از بدن، دستھا بھ یکدیگر نزدیک شده و با قدرت.ددھنانجام می را " آفما"و دست راست تکنیک دفاعی ۵/۴
.انجام می دھندراچپ" آفما"و تکنیک دفاعی ۵/٧ھت ساعت جراست در " اورانتو"ھمزمان تکنیک دفاعی 

)  ٧تا ١شکلھای (

٤٣٢١



٧٦٥

با عمل تنفسی ۵/٧در جھت ساعت را" دوما متو"حملھ ایتکنیک راست دست،)۶ساعت (" راتو"ازاستقرار 
انجام ۵/٧ساعت در جھت را"وایما دوما"تکنیک دفاعی دست راست،در ھمان جھت. ددھانجام می " تدو"

)      ۵تا ١شکلھای (. انجام می شود) ۶ساعت " (چینو سوتو"سرانجام .ددھمی 

٢١



٤٣

٥

انجام می دھد و را تا حد ممکن در جھت چپ بدن " کیتو صفر" پای راست تکنیک )۶ساعت("راتو"ار ازاستقر
. انجام می شود)۶ساعت ("چینو سوتو"و عمل می رود" راتو"دوباره بھ استقرار ،سپس پای راست جمع شده

)   ٣تا ١شکلھای (
طرف (جھت ضربھدربطرف جلو قرار دارد و تا حد امکان " کیتو صفر"در انجام ) سینھ(جلوی بدن : توجھ

.  گردش نمی کند) پھلوی راست یا چپ



٣٢١

انجام )٩ساعت (را تا حد ممکن در جھت راست بدن" کیتو صفر" پای راست تکنیک ) ۶ساعت" (راتو"ازاستقرار 
ساعت " (اورانتو"می رود و ھمزمان تکنیک دفاعی " راتو"سپس پای راست جمع شده بھ جلو در استقرار . می دھد

)   ٣تا ١شکلھای . (انجام می شود) ۶
طرف پھلوی (جھت ضربھ درار دارد وتا حد امکان بطرف جلو قر" کیتو صفر"در انجام ) سینھ(جلوی بدن : توجھ

.گردش نمی کند)راست یا چپ

٣٢١

درصد وزن بدن روی پای جلو ٩٠ه شده، بھ جلوی پای راست کشید) چپ(پای عقب ) ٦ساعت " (راتو"از استقرار 
پای چپ دوباره . انجام می شود٧تا ٦چپ در جھت ساعت " نوک مرغی"ھمزمان تکنیک حملھ ای . قرار می گیرد

. انجام می شود) ٣ساعت (چپ"ھوتو"تکنیک حملھ ای ،قرار گرفتھ) ٦ساعت " (راتو"بھ عقب در استقرار 
)     ٥تا ١شکلھای (



٣٢١

٥٤

کشیده شده، ھمزمان تکنیک دفاعی و حملھ ای راستبھ نزدیک پای ) چپ(پای عقب ) ٦ساعت " (راتو"از استقرار 
قرار" راتو"دوباره بھ عقب رفتھ در استقرار چپپای . انجام می شود٦در جھت ساعت راست" متوی کوتاه"

انجام می "چینو سوتو"سرانجام عمل . انجام می شود٦در مسیر ساعت راست" متو"می گیرد و ھمزمان تکنیک 
)     ٥تا ١شکلھای . (شود

انجام شده و آرنج " متو"وسپس تکنیک " اوراتو"ابتدا تکنیک دفاعی " متوی کوتاه"در انجام تکنیک : توجھ
کاربرد این تکنیک در دفاع از حملھ زانوی حریف و سپس ضربھ بھ . دست حدود چھار انگشت از بدن فاصلھ دارد

.   زیر شکم وی مناسب است



٣٢١

٥٤

پس از جمع شدن تکنیک، پای . انجام می دھد۶را در جھت ساعت " نیما کیتو"پای چپ تکنیک " راتو"ازاستقرار 
۵/٧ھت ساعت را در ج" دوما"رفتھ، ھمزمان دست راست تکنیک دفاعی " راتو"چپ دوباره بھ عقب در استقرار 

سپس دستھا بھ یکدیگر نزدیک شده و با قدرتگیری از بدن، . را انجام می دھند" آفما"و دست چپ تکنیک دفاعی 
. راست را انجام می دھند" آفما"و تکنیک دفاعی ۵/۴چپ در جھت ساعت " اورانتو"ھمزمان تکنیک دفاعی 

)      ٧تا ١شکلھای (



٣٢١

٥٤

٧٦



سپس . انجام می دھد۵/۴را در جھت ساعت " دوما متو"تکنیک حملھ ای چپ، دست )۶ساعت " (راتو"ازاستقرار 
چینو "سرانجام . انجام می دھد۵/۴جھت ساعت را در" وایما دوما"تکنیک دفاعی چپدر ھمان جھت، دست 

)      ۴تا ١شکلھای . (انجام می شود) ۶ساعت " (سوتو

٢١

٤٣

را تا حد ممکن در جھت چپ بدن انجام می دھد و سپس " کیتو صفر" پای چپ تکنیک ) ۶ساعت" (راتو"ازاستقرار 
١شکلھای . (انجام می شود) ۶ساعت " (چینو سوتو"و عمل می رود " راتو"پای چپ جمع شده دوباره بھ استقرار 

)   ٣تا 
طرف (جھت ضربھ درتا حد امکان بطرف جلو قرار دارد و " کیتو صفر"در انجام ) سینھ(جلوی بدن : توجھ

.گردش نمی کند) پھلوی راست یا چپ



٣٢١

انجام می ) ٣ساعت (بدن چپرا تا حد ممکن در جھت " کیتو صفر" تکنیک چپپای ) ۶ساعت" (راتو"ازاستقرار 
) ۶عت سا" (چینو سوتو"عملمی رود و ھمزمان " راتویتھ "در استقرار پھلوجمع شده بھ چپدھد و سپس پای 

)   ٣تا ١شکلھای . (انجام می شود
طرف پھلوی (جھت ضربھ درتا حد امکان بطرف جلو قرار دارد و" کیتو صفر"در انجام ) سینھ(جلوی بدن : توجھ

.گردش نمی کند) راست یا چپ

٣٢١



)جنوب(٦شروع ساعت ": ھفتم"ـ محور ٧

ھر ھمزمان و انجام داده را" لگد پایین بھ صورت"، پای راست تکنیک حملھ ای )۶ساعت" (یتھ راتو"ازاستقرار 
وسپس روی پای چپ مستقر مانده. ھندرا از بالا بھ پایین انجام می د"پشت مشتی"تکنیک حملھ ای دست دو 

. درجھ پایین انجام می شود۴۵چپ در جھت " مشت نیم باز"راست با عکس العمل " مشت نیم باز"تکنیک حملھ ای 
چپ بر خلاف "دستکف"تکنیک قرار گرفتھ و ھمزمان) ۶ساعت " (یتھ راتو"سرانجام پای راست در استقرار 

عمل تنفسی در این. انجام می شوند) جلوی شکم(از پھلوھا بھ مرکز بدن راست"متو خارجی"تکنیک حملھ ای 
) ۵تا ١شکلھای (.است" یارومھ"تکنیک 

٣٢١



٥٤

"سوتو"در خط سوم " کف دست"و تکنیک" متوی خارجی"دست درانجامحالت صحیح

هدر مبارز"سوتو"در خط سوم " متوی خارجی"حالت استفاده از 



را انجام داده و ھمزمان ھر دو " لگد پایین بھ صورت"، پای چپ تکنیک حملھ ای )۶ساعت" (یتھ راتو"ازاستقرار 
تکنیک حملھ وروی پای راست مستقر مانده. را از بالا بھ پایین انجام می دھند" پشت مشتی"دست تکنیک حملھ ای 

سرانجام پای . درجھ پایین انجام می شود۴۵راست در جھت " مشت نیم باز"چپ با عکس العمل " مشت نیم باز"ای 
راست بر خلاف تکنیک حملھ ای "کف دست"تکنیک ھمزمانقرار گرفتھ و ) ۶ساعت " (راتو"چپ در استقرار 

)       ۴تا ١شکلھای . (انجام می شوند) جلوی شکم(چپ از پھلوھا بھ مرکز بدن " متو خارجی"

٣٢١

٤



"سوتو"در خط سوم " کف دست"و تکنیک" متوی خارجی"دست درانجامحالت صحیح

در مبارزه"سوتو"در خط سوم " متوی خارجی"حالت استفاده از 

و سپس پای راست بھ انجام داده) ۶ساعت (را"ھورایما کیتو"پای راست تکنیک ،)۶ساعت(" راتو"قرار ازاست
)       ٣تا١شکلھای (. انجام می شود" چینو سوتو"رفتھ عمل " راتو"عقب در استقرار 

٣٢١



انجام داده و سپس پای راست بھ ) ۶ساعت (را " ھورایاد کیتو"، پای راست تکنیک )۶ساعت" (راتو"ازاستقرار 
)  ٢و ١شکلھای . (انجام می شود" چینو سوتو"رفتھ عمل " راتو"جلو در استقرار 

٢١

بھ عقب چپانجام داده و سپس پای ) ۶ساعت (را " ھورایما کیتو"تکنیک چپ، پای )۶ساعت" (راتو"ازاستقرار 
)       ٣تا١شکلھای . (انجام می شود" سوتوچینو "رفتھ عمل " راتو"در استقرار 

٣٢١



ده و سپس بدن روی پای انجام دا) ۶ساعت (را " ھورایاد کیتو"، پای چپ تکنیک )۶ساعت" (راتو"ازاستقرار 
. قرار می دھد" ھورایما راتو"بھ جلو در استقرار ١٢پای چپ را در جھت ساعت ،راست بطرف چپ گردش کرده

تا١شکلھای . (انجام می شود" بودآ"بوده و ھمزمان عمل تنفسی ) ١٢ساعت " (گادو سوتو"حالت دستھا نجا یدر ا
٣  (

٣٢١

انجام داده و سپس پای ) ١٢ساعت (را " اوسایا یاد کیتو"، پای راست تکنیک )١٢ساعت" (ھورایما راتو"ازاستقرار 
. انجام می دھند) ١٢ساعت (را"گادو سوتو"قرار گرفتھ و دستھا عمل " راتوھورایما "در استقرار بھ جلوراست

)  ۵تا ١شکلھای (

٤٣٢١



٥

انجام داده و سپس پای ) ١٢ساعت (را " اوسایا یاد کیتو"، پای چپ تکنیک )١٢ساعت" (ھورایما راتو"ازاستقرار 
. ام می دھندانج) ١٢ساعت (را " گادو سوتو"قرار گرفتھ و دستھا عمل " ھورایما راتو"چپ بھ جلو در استقرار 

)  ۵تا ١شکلھای (

٤٣٢١



٥

سپس ھر دو . قرار می گیرد" کامی سما"، پای راست بھ جلو در استقرار )١٢ساعت" (ھورایما راتو"استقرار از
انجام " سامساماء"ابتدا بھ یکدیگر نزدیک و سپس از ھم دور شده، عمل تنفسی ) بصورت باز یا مشت نشده(دست 

)٣تا ١شکلھای (. می شود
٣٢١

جلوی ھر دو دست کف زانوھا بھ یکدیگر نزدیک شده و ھمزمان ، )١٢ساعت" (کامی سما"سپس از استقرار 
سرانجام دوباره زانوھا از یکدیگر فاصلھ گرفتھ در .انجام می شود" یارومھ"عمل تنفسی پیشانی قرار گرفتھ و

)  ٢و١شکلھای (.شودمیانجام " توآ"عمل تنفسی " کامی سما"استقرار 
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در ھنر توآ" سوتو"آزمایش خط سھ 
. قرار می گیرد) ممتحن(تاد در مقابل اس" کامی سما"رفتھ و در حالت " اوتایمی"ھمراه برای انجام آزمایش بھ مرکز 

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

.       ام می شودانج" توآ"گرفتھ  و ھمزمان عمل تنفسی 

.   انجام می گردد" قدرت و سرعت"و فقط یک بار با سوتاصولا انجام آزمایش 
. ، آزمایش مورد تائید قرار نمی گیرد"قدرت و سرعت"و سوتدر صورت وجود سھ اشتباه مھم در انجام 

.    ار می گیردمورد آزمایش قر" قدرت و سرعت"تادو، آ"قدرت و سرعت"و سوتبعد از قبولی در آزمایش 
.، آزمایش مورد تائید قرار نمی گیرد"قدرت و سرعت"تادودر صورت وجود سھ اشتباه مھم در انجام آ

نیز " قدرت و سرعت"سوتوناموفق باشد، می بایست آزمایش " قدرت و سرعت"آتادواگر ھمراه سھ بار در تکرار  
. دوباره تکرار شود

.  قرار می گیردآزمایشآناتوآ موردبھ ھمین ترتیب 
بھ ھمراه خود ) ممتحن(و ادای احترام، استاد " قدرت و سرعت"آتادو و آناتوآ سوتو، بعد از قبولی ھمراه در آزمایش

. تائید می شود" وسوت"دست توآ داده، موفقیت ھمراه در آزمایش 

. ی شودنوار باریک سفید رنگ بر قسمت راست سینھ لباس وی دوختھ مسھاز 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،  -
).استقرارھای سوتو بزرگتر از حد معمول می باشند(، "استقرار"بیش از سھ بار اشکال در انجام -
،"اعمال تنفسی"بیش از سھ بار اشکال در انجام -
صحیح،" دید"بیش از سھ بار اشکال در انجام -
بیش از سھ بار مکث طولانی در انجام تکنیک،-

کھ توانایی فیزیکی، موقعیت سنی و دیگر شرایط مربوط بھ توآکا باید بھ توسط استاد مربوطھ توجھ داشتھ باشید 
.و قضاوت قرار گیردبطور دقیق مورد توجھ 



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

گر بخود آیی بخدایی رسی، بخودآ 
شعر فارسی

لم و گیتیجاوید باد صلح و ھنر در عا

توآ
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