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بخش یازدھم
سخنی کوتاه با ھمراھان

ترتیب اجرای ، بودم)کوآنا و وستامایانا(و ششم ) مایانھ(پنجم وط خطفراگیری حال در من شخصا کھھنگامی
. برای من بسیار مفید بودوبھ آن رجوع می کردم کھ گردآوری کردمجزوه ایرا بصورتضربات پای این دو خط

شما بھامیدوارم کھ این جمع آوری . می کنمشاگردانم توصیھ را بھ جزوهاینھمیشھ استفاده ازدر آلمان، من 
. ک کندکمخطوط ھنر توآ ریھمراھان عزیز نیز در راه یادگی

خط توآ را تھیھ کردم کھ ٧بھ کمک شاگردانم در آلمان فیلمی غیر آموزشی از تکنیکھای ١٣٨٥در سال بعلاوه 
کارگیری این جزوه، فراگیری ھ بوده و با ببرای یادآوری تکنیکھا و مسیر حرکات توآکاران آموزش دیده سودمند 

. تکنیکھای پا را راحت تر می کند

":وستامایانا"ت دوم خط شش توجھ در مورد قسم

در ساختمان ١٣٨٩کھ در سال ) مدارک داوری و مربیگری بین المللی(طی گردھمایی دوره ھای آموزشی در
المپیک تھران با حضور ورزشکاران کشورھای مختلف برگزار شد، جناب استاد جلیل زاده کھ در آن موقع، ریاست 

را بھ استادان و " وستامایانا"ضربھ پای ١۶را بر عھده داشتند،) توآاتحادیھ جھانی انجمنھای(کمیتھ فنی ووتا 
ضربھ پا، تکنیک جدیدی نبوده بلکھ قسمت چپ بعضی ١۶لازم بھ ذکر است کھ این . توآکاران قدیمی یادآور شدند

. و تا بھ حال در ھیچ جایی نشان داده نشده استمی باشند" وستامایانا"از محورھای 
ضربھ پا در ھیچ فیلم آموزشی نشان داده نشده است، در اینجا نیز برای گمراه نشدن ١۶جھ بھ اینکھ این با تو

.  شده استو آورده شماره گذاری بطور جداگانھ" وستامایانا"ضربھ پای ١٠۵در انتھای آنھا ھمراھان عزیز، 

ضربھ، جھت ضربھ و اینکھ تکنیکھای پای مختلفی کھ در این بخش کتاب بھ ترتیب با تشریح نوع 
.توضیح داده شده است) بخش پنجم(آن ضربھ با کدام پا انجام می شود، در بخش ضربات پا 

.من برای فراگیری بھتر خطوط، آنھا را بھ محورھای مختلف تقسیم کرده و نامگذاری نمودمبعلاوه

توجھ:

علامت اصطلاح
١٢ساعت )   شمالدر جھت (١٢در جھت ساعت 

پای راست                                                               راست    
چپ     پای چپ                 

انواع پا                                                                   نوع      
جلو بطرف جلو                  پاحملھ
پھلو       بطرف پھلو                       پاحملھ
پشت      بطرف پشت                  پاحملھ

ضربھ پا با عکس العمل پای دیگر                                 قیچی     
خشپرش و چرانجام می شودبا پرش و چرخشکھ پا یا دفاع ضربھ 

ضربھ پا بھ پایین کشیده می شود                                  با سرش بھ پایین 



)آناتوآ(اولین خط توآ ضربھ پا در ۶ترتیب 

)دوما(محور اول

١٢ساعت راست  بلوک دفاعی  زانو-
١٢چپ                        ساعت انو                     زدفاعی  بلوک-

)ھایما(محور دوم 

) وایس کینھ(محور سوم 

) وایسا(محور چھارم

۶راست                     ساعت کیتو- ١
۶چپ                        ساعت کیتو- ٢

) آناتوآ(محور پنجم

۵/۴راست                     ساعت کیتو                                - ٣
۵/١٠ساعت چپ                     کیتو                                 - ۴
۵/٧چپ                        ساعت کیتو                                 - ۵
۵/١چپ                        ساعت کیتو                                  - ۶

توآ–یارومھ –آتادو 



)تادوآ(خط توآ ضربھ پا در دومین١٣ترتیب 

محور اول

١٢راست                     ساعت کیتو                            یتھ - ١

دوممحور 

۶کیتو                                           چپ                        ساعت - ٢
۶چپ                        ساعت کیتو                 یتھ - ٣

محور سوم

١٢کیتو                                          راست                     ساعت - ۴

محور چھارم

١٢ساعت کیتو                                          راست               - ۵

محور پنجم

١٢کیتو                               راست                     ساعت ھورایما - ۶
١٢کیتو                                          چپ                        ساعت - ٧
۶راست                     ساعت ھورایما کیتو                - ٨
۶کیتو                                          چپ                        ساعت - ٩

محور ششم

٣کیتو                                          راست                        ساعت -١٠
٣ا کیتو                               چپ                           ساعت ھورایم-١١
٩کیتو                                          راست                        ساعت -١٢
٩ھورایما کیتو                               چپ                           ساعت -١٣

محور ھفتم    

توآ–یارومھ –و سوت



)سوتو(خط توآ ضربھ پا در سومین۴٢ترتیب 

محور اول   

١٢راست                     ساعت کیتو                     - ١
١٢راست                     ساعت کیتو                                       - ٢
١٢ساعت چپ   کیتو                                           - ٣
١٢ساعت چپ    کیتو                                           - ۴
١٢کیتو                                           راست                     ساعت - ۵
١٢کیتو                                           راست                     ساعت - ۶
١٢ساعت چپ   کیتو                                           - ٧
١٢ساعت چپ   کیتو                                           - ٨

محور دوم   

١٢ساعت راست)       جلو(کیتوھانی - ٩
٣راست                        ساعت ) پھلو(ھانی کیتو -١٠
۶راست                        ساعت )                        پشت(ھانی کیتو -١١
١٢چپ                           ساعت )                         جلو(ھانی کیتو -١٢
٩چپ                           ساعت )                پھلو(ھانی کیتو -١٣
۶ساعت چپ           )                پشت(ھانی کیتو -١۴

محور سوم      

۶ساعت راست               اوسایا کیتو              -١۵
۶چپ                            ساعت اوسایا کیتو -١۶
۶اوسایا کیتو                               چپ                            ساعت -١٧
۶ساعت اوسایا کیتو                               راست                        -١٨



محور چھارم     

۶راست                         ساعت ھورایاد کیتو              -١٩
۶یاد کیتو                                   راست                         ساعت -٢٠
۶کیتو                             چپ                            ساعت ھورایاد -٢١
۶ساعت چپ    یاد کیتو                             -٢٢

محور پنجم     

١٢ساعت راستکیتو                        یتھ-٢٣
١٢یتھ کیتو                                     راست                     ساعت -٢۴
۶ساعت چپ   یتھ کیتو                                     -٢۵
۶ساعت چپ   یتھ کیتو                               -٢۶
۶یتھ کیتو                                     راست                     ساعت -٢٧
۶ساعت چپ   یتھ کیتو                                     -٢٨

محور ششم     

۶راست                        ساعت یتو                      کنیما -٢٩
٣ساعت راست)                       پھلو(صفر کیتو-٣٠
٩راست                        ساعت )     پھلو(صفر کیتو-٣١
۶ساعت چپنیما کیتو                      -٣٢
٩ساعت چپ)پھلو(کیتو صفر -٣٣
٣عت ساچپ)        پھلو(کیتو صفر -٣۴

محور ھفتم     

۶ساعت راست                     )     جلو(لگد پایین بھ صورت -٣۵
۶چپ                            ساعت )            جلو(لگد پایین بھ صورت -٣۶
۶راست                          ساعت ھورایما کیتو                           -٣٧
۶ساعت راست             ھورایاد کیتو                         -٣٨
۶ساعت چپ                     ا کیتو                         ھورایم-٣٩
۶ساعت چپ          کیتو                         ھورایاد-۴٠
١٢اوسایایاد کیتو                             راست                         ساعت -۴١
١٢اوسایایاد کیتو                             چپ                            ساعت -۴٢

توآ–یارومھ –سامساماء



)سامساماء(خط توآ ا در چھارمینضربھ پ۶۴ترتیب 

)سامساماء راست(محور اول 

١٢ساعت چپ)                           پھلو(ھانی کیتو - ١
۵/١٠ساعت راست)                       پھلو(ھانی کیتو - ٢

) سامساماء چپ(محور دوم

۶راست                      ساعت )                           پھلو(ھانی کیتو - ٣
۵/٧چپ                         ساعت )                           پھلو(ھانی کیتو - ۴

) ھاکی راست(محور سوم 
) ھاکی چپ(محور چھارم 

) خِم ما راست(محور پنجم 
) م ما چپخِ (محور چھارم 

)     استرلانھ زنبور بزرگ (محور ھفتم 

١٢ساعت راست)   جلو با برش بھ پایین(ھانی کیتو - ۵
١٢ساعت راست       )      با پرشدومین نوع(کیتو ھیما- ۶
۵/١ساعت کیتو                                           چپ - ٧
۵/١اوسایا کیتو                                  چپ                           ساعت - ٨
۵/١ساعت کیتو                                           راست- ٩

۶راست                         ساعت یتھ کیتو                                -١٠
۶یتھ کیتو                                    راست                         ساعت -١١
۶یتھ کیتو                                    چپ                            ساعت -١٢
۶ساعت چپ)دنھر دو دست خلاف زانو کشیده می شو(زانو -١٣
۶ترانما جفت کیتو                         چپ و راست                 ساعت -١۴
۵/۴چپ                            ساعت )                        پھلو(ھانی کیتو -١۵
۵/٧ساعت راست)                    پھلو(ھانی کیتو -١۶



)     لانھ زنبور بزرگ چپ(محور ھشتم 

١٢چپ                           ساعت )      رش بھ پایینبُ جلو با (ھانی کیتو -١٧
١٢چپ                            ساعت )        دومین نوع با پرش(ھیما کیتو -١٨
۵/١٠راست                         ساعت کیتو                              -١٩
۵/١٠اوسایا کیتو                                  راست                         ساعت -٢٠
۵/١٠کیتو                                           چپ                            ساعت -٢١
١٢چپ                            ساعت یتھ کیتو          -٢٢
١٢یتھ کیتو                                      چپ                            ساعت -٢٣
١٢یتھ کیتو                                      راست                         ساعت -٢۴
١٢راست            ساعت ) دو دست خلاف زانو کشیده می شوندھر(زانو -٢۵
١٢ترانما جفت کیتو                           چپ و راست                 ساعت -٢۶
۵/١راست                         ساعت )                          پھلو(ھانی کیتو -٢٧
۵/١٠چپ                            ساعت )          پھلو(ھانی کیتو -٢٨

)     لانھ زنبور کوچک چپ و راست(محور نھم 

۶کیتو                                           راست                         ساعت -٢٩
۶چپ                            ساعت کیتو                                        -٣٠
۵/٧چپ                            ساعت )                           پھلو(ھانی کیتو -٣١
۵/۴راست                         ساعت )                           پھلو(ھانی کیتو -٣٢

)     راستدفاع شخصی (محور دھم 

۶ساعت راست       ) نشان داده شده٣٣وبعد ٣۴اول ،در فیلم(کیتو -٣٣
۶راست                         ساعت )                           پھلو(ھانی کیتو -٣۴
۶ساعت چپ) جلو با برُش بھ پایین(ھانی کیتو -٣۵
۶ساعت چپ   کیتو                                           -٣۶
۶چپ و راست                 ساعت )        درجا-پشت(لگد روپایی -٣٧
١٢راست                         ساعت اوسایا کیتو                               -٣٨
١٢کیتو                                           چپ                            ساعت -٣٩
۶اوسایا کیتو                                  راست                         ساعت -۴٠
۶کیتو                                           چپ                            ساعت -۴١
۶اوسایا کیتو                                  راست                         ساعت -۴٢
۶چپ                            ساعت اوسایا کیتو                              -۴٣
۶کیتو                                           راست                         ساعت -۴۴



) چوب(محور یازدھم 

۶ساعت چپ                          )       دفاعی و روی زمین(سیما کیتو -۴۵
۶راست                         ساعت ) روی زمینحملھ ای (ھورایاد کیتو -۴۶
۶ساعت راست)              روی زمین(اوسایا کیتو -۴٧
۶ساعت چپکیتو                                           -۴٨

۶راست                            ساعت )       دفاعی و روی زمین(سیما کیتو -۴٩
۶چپ                               ساعت )   حملھ ای روی زمین(ھورایاد کیتو -۵٠
۶چپ                               ساعت )                روی زمین(اوسایا کیتو -۵١
۶کیتو                                           راست                            ساعت -۵٢

) دفاع شخصی چپ(محور دوازدھم 

١٢ساعت چپ) هنشان داده شد۵٣وبعد ۵۴در فیلم، اول (کیتو -۵٣
١٢ساعت چپ)                           پھلو(ھانی کیتو -۵۴
١٢ساعت راست)      جلو با برُش بھ پایین(ھانی کیتو -۵۵
١٢ساعت راستکیتو                        -۵۶
١٢ساعت چپ و راست              )               درجا-پشت (لگد روپایی -۵٧
۶ساعت چپاوسایا کیتو                                  -۵٨
۶ساعت راستکیتو                                           -۵٩
١٢ساعت چپاوسایا کیتو                                  -۶٠
١٢ساعت راستکیتو                  -۶١
١٢ساعت چپاوسایا کیتو                                  -۶٢
١٢ساعت راستاوسایا کیتو                                  -۶٣
١٢ساعت چپکیتو                                           -۶۴

توآ–یارومھ –مایانھ



)مایانھ(خط توآ ضربھ پا در پنجمین٣١٣ترتیب 

در این صورت تمام . با یک پا انجام می شود" پی در پی"ضربات نیکھای پا در خط پنج، در بسیاری از تک: توجھ
و برای ضربھ بعد دوباره از پایین می آید) با سُرش بھ پایین(ضربھ ھای پا غیر از آخرین ضربھ، کشیده بھ پایین 

عدی مثل ضربھ پای اول با این روش ضربات پای ب.فقط در آخرین ضربھ، پا جمع می شود.گیری می کندقدرت
با (بطور مثال در انجام ضربھ دو کیتو با پای راست، کیتو اول بھ پایین کشیده شده .پرقدرت و دقیق خواھد بود

. و کیتو دوم پا جمع می شود) سُرش بھ پایین

)  لانھ زنبوررچپ و راست تا س-مایانا (محور اول 

١٢ساعت راست                   )              با سُرش بھ پایین(کیتو - ١
١٢کیتو                                            راست                     ساعت - ٢
١٢ساعت چپ)         جلو با پرش(ھانی کیتو - ٣
١٢ساعت راست        )         دومین نوع با پرش(ھیما کیتو - ۴

١٢چپ                         ساعت )                  با سُرش بھ پایین(کیتو - ۵
١٢کیتو                                            چپ                         ساعت - ۶
١٢ساعت راست                    )                  جلو با پرش(ھانی کیتو - ٧
١٢چپ                         ساعت )         دومین نوع با پرش(ھیما کیتو - ٨

٩راست                      ساعت )             با سُرش بھ پایین(یتھ کیتو - ٩
٩یتھ کیتو                                    راست                      ساعت -١٠
٩و                                         چپ                         ساعت کیت-١١
٩راست                      ساعت یتھ کیتو -١٢

٩چپ                        ساعت )           با سُرش بھ پایین(یتھ کیتو -١٣
٩چپ                        ساعت یتھ کیتو     -١۴
٩کیتو                                         راست                     ساعت -١۵
٩چپ                        ساعت یتھ کیتو-١۶



٩ساعت راست            )با سُرش بھ خارجعیدفا(اوسایا کیتو -١٧
٩ساعت راست                 اوسایا کیتو                          -١٨
٩چپ                         ساعت اوسایا سیماکیتو -١٩
٩راست                      ساعت یتھ کیتو                              -٢٠

٩چپ                    ساعت ) دفاعی با سُرش بھ خارج(اوسایا کیتو -٢١
٩اوسایا کیتو                                چپ                        ساعت -٢٢
٩ساعت اوسایا سیماکیتو                          راست                 -٢٣
٩یتھ کیتو                                    چپ                        ساعت -٢۴

٩ساعت راستکیتو                                       -٢۵
٩عت راست                      سا)   جلو(ھانی کیتو -٢۶

٩کیتو                                           چپ                         ساعت -٢٧
٩چپ                         ساعت )                           جلو(ھانی کیتو -٢٨

٣اعت راست                       س)صفر(کیتویتھ -٢٩
۵/١راست                       ساعت )               پھلو(ھانی کیتو -٣٠
٣راست                       ساعت )      ومین نوعس(ھیما کیتو -٣١

٣ساعت چپ)                            صفر(یتھ کیتو -٣٢
۵/۴ساعت چپ)                          پھلو(ھانی کیتو -٣٣
٣ساعت چپ)                 سومین نوع(ھیما کیتو -٣۴

٣اوسایا کیتو                                 راست                          ساعت -٣۵
٣راست                          ساعت )                         پشت(انی کیتو ھ-٣۶

٣ساعت چپاوسایا کیتو                                 -٣٧
٣ساعت چپ)                         پشت(ھانی کیتو -٣٨

۶راست                         ساعت )                   اولین نوع(ھیما کیتو -٣٩
۶ساعت راست          یتھ کیتو                                -۴٠
۶راست                         ساعت )   با دفاع زانو(فومی کومی -۴١

۶چپ                           ساعت )                  اولین نوع(کیتو ھیما -۴٢
۶یتھ کیتو                                    چپ                           ساعت -۴٣
۶چپ                           ساعت )            با دفاع زانو(فومی کومی -۴۴

۵/١راست                      ساعت کیتو           -۴۵
٣راست                      ساعت )               سومین نوع(ھیما کیتو -۴۶

۵/۴کیتو                                         چپ                        ساعت -۴٧
٣ساعت چپ            )   سومین نوع(ھیما کیتو -۴٨



٣راست                      ساعت )               با سُرش بھ پایین(کیتو -۴٩
٣راست                      ساعت )          با سُرش بھ پشت(یتھ کیتو -۵٠
٣ساعت راست    )                 اولین نوع(ھیما کیتو -۵١

٣چپ                        ساعت )               با سُرش بھ پایین(کیتو -۵٢
٣چپ                        ساعت )          با سُرش بھ پشت(یتھ کیتو -۵٣
٣چپ                        ساعت)                 اولین نوع(ھیما کیتو -۵۴

٣ساعت چپ   کیتو                                            -۵۵
٣راست                     ساعت )با سُرش بھ پایینبا قیچی (کیتو -۵۶
٣کیتو                                            راست                     ساعت -۵٧
٣ساعت چپ   )قیچی(کیتو -۵٨

٣ساعت راست)  جھش بھ جلوبا (یاد کیتو -۵٩
٣ساعت راست        )             پھلو(ھانی کیتو -۶٠
٣چپ                        ساعت )  جھش بھ جلوبا (و یاد کیت-۶١
٣چپ                        ساعت )                             پھلو(ھانی کیتو -۶٢

٩ساعت راستکیتو                                            -۶٣
٩ساعت چپ                      ) نشست و چرخشبا (کیتو ما اوسایا سی-۶۴
٩ساعت چپکیتو                                            -۶۵
٩ساعت راست)با نشست و چرخش(اوسایا سیما کیتو -۶۶

٩راست                        ساعت کیتو                           -۶٧
٩ساعت چپ               ) بعد نشستچرخشاول (کیتو یتھ-۶٨
٩کیتو                                            چپ                           ساعت -۶٩
٩ساعت ست   را)     اول چرخش بعد نشست(کیتو یتھ-٧٠

٩راست                        ساعت )                   با سُرش بھ پایین(کیتو -٧١
٩یاد کیتو                                        راست                        ساعت -٧٢
٩ساعت چپ)                   با سُرش بھ پایین(کیتو -٧٣
٩ساعت چپیاد کیتو                                        -٧۴

١٢راست                        ساعت )                      اولین نوع(ھیما کیتو -٧۵
١٢ساعت راست)                    با سُرش بھ پایین(کیتو -٧۶
١٢یتھ کیتو                                         راست                        ساعت -٧٧
١٢چپ                           ساعت )قیچی(ھورایما کیتو -٧٨
١٢راست                        ساعت )                    بعد از نشست(یتھ کیتو -٧٩
١٢چپ                           ساعت )                       اولین نوع(ھیما کیتو -٨٠
١٢چپ                           ساعت )                     با سُرش بھ پایین(کیتو -٨١
١٢چپ                          ساعت یتھ کیتو                                -٨٢
١٢ساعت راست                    )قیچی(ھورایما کیتو -٨٣
١٢چپ                           ساعت )                     بعد از نشست(یتھ کیتو -٨۴
١٢ساعت راست              )قیچی(کیتو اد ھورای-٨۵
١٢چپ                          ساعت ) بعد از نشست و جھش بھ جلو(یتھ کیتو -٨۶



١٢ساعت راست                )     قیچی(کیتو -٨٧
١٢ساعت چپ                    )قیچی(کیتو اد ھورای-٨٨
١٢ساعت راست                 ) بھ جلوبعد از نشست و جھش (یتھ کیتو -٨٩
١٢ساعت چپ  )                                    قیچی(کیتو -٩٠
۶ساعت تراس)                         قیچی(کیتو ماھورای-٩١

١٢چپ                           ساعت )      بعد از چرخش بھ پشت(سیما کیتو -٩٢
١٢سیما کیتو                                      راست                         ساعت -٩٣
۶ساعت راست             )      بعد از چرخش بھ پشت(سیما کیتو -٩۴
۶سیما کیتو                                      چپ                             ساعت -٩۵

۶ساعت راست          کیتو                                          -٩۶
۶ساعت چپ           )  ھیما چرخشی(کیتو ھیما اوسایا یاد-٩٧
۶کیتو                                             چپ                             ساعت -٩٨
۶راست                          ساعت )  ھیما چرخشی(ھیما اوسایا یاد کیتو -٩٩

۶ساعت کیتو                                          راست     - ١٠٠
۶راست                            ساعت )         با لبھ خارجی پا(اوسایا کیتو - ١٠١
۶ساعت راست                     ) حالت استقرار دفاعیبعد از(کیتو - ١٠٢
۶ساعت کیتو                                          چپ            - ١٠٣
۶چپ                              ساعت )         با لبھ خارجی پا(اوسایا کیتو - ١٠۴
۶چپ                              ساعت )   بعد از حالت استقرار دفاعی(کیتو - ١٠۵

۶ساعت راست) وسرش پای راستبجلوپای چپجھشبعد از (کیتو - ١٠۶
۶اوسایا یاد کیتو                            چپ                              ساعت - ١٠٧
۶یتھ کیتو                                     راست                           ساعت - ١٠٨

١٢ساعت راست) وسرش پای راستبجلو ش پای چپ جھبعد از (کیتو - ١٠٩
١٢چپ                              ساعت یتھ کیتو- ١١٠
١٢یتھ کیتو                                     راست                           ساعت - ١١١

١٢ساعت راست                  )    پایینبا سُرش بھ (کیتو سیما - ١١٢
١٢ساعت راست               )با سُرش بھ پایین(یتو ک- ١١٣
١٢ساعت راست           )          نوع اول(کیتو ھیما- ١١۴
١٢ساعت راست                     ) بعد از حالت استقرار دفاعی(کیتو- ١١۵
١٢ساعت چپ   ) چپوسرش پای بھ عقب راستپای جھشبعد از (کیتو - ١١۶
١٢اوسایا یاد کیتو                            راست                            ساعت - ١١٧

١٢ساعت چپ)    پایینبا سُرش بھ (سیما کیتو - ١١٨
١٢ساعت چپ)                ینبا سُرش بھ پای(کیتو - ١١٩
١٢ساعت چپ)                     نوع اول(ھیما کیتو - ١٢٠
١٢ساعت چپ)   بعد از حالت استقرار دفاعی(کیتو - ١٢١
١٢ساعت راست) راستبھ عقب وسرش پای پچبعد از جھش پای (کیتو - ١٢٢
١٢ساعت چپاوسایا یاد کیتو                            - ١٢٣



١٢ساعت راستکیتو                                            - ١٢۴
١٢ساعت راست                    )      قیچی(کیتو - ١٢۵
۶ساعت چپکیتو                                            - ١٢۶
۶ساعت چپ                  )                                  قیچی(کیتو - ١٢٧
٣راست                          ساعت کیتو   یتھ - ١٢٨
٣کیتو                                            چپ                             ساعت - ١٢٩
٣راست                          ساعت )                                  قیچی(کیتو - ١٣٠
٩یتھ کیتو                                       چپ                             ساعت - ١٣١
٩کیتو                                            راست                          ساعت - ١٣٢
٩ساعت چپ                  )                                  قیچی(کیتو - ١٣٣

١٢تا٣راست                           ساعت)                     دومنوع (ھیما کیتو - ١٣۴
١٢راست                           ساعت کیتو اوسایا - ١٣۵
١٢تا ٩ساعت چپ     )                     نوع دوم(ھیما کیتو - ١٣۶
١٢اوسایا کیتو                                 چپ                              ساعت - ١٣٧

۶چپ                               ساعت )      با برش بیشتر(کیتو ھورایاد- ١٣٨
۶راست                            ساعت )     ربا برش بیشت(ھورایاد کیتو - ١٣٩
۶چپ                               ساعت )                     ومسنوع (ھیما کیتو - ١۴٠
۶راست                            ساعت برشی     کیتویتھ- ١۴١

١٢ساعت راست)          ا برش بیشترب(ھورایاد کیتو - ١۴٢
١٢ساعت چپ)          با برش بیشتر(ھورایاد کیتو - ١۴٣
١٢ساعت ستار)                     نوع سوم(ھیما کیتو - ١۴۴
١٢ساعت چپیتو برشی                             یتھ ک- ١۴۵

٣یتھ کیتو                                     چپ                              ساعت - ١۴۶
٣عت یاد کیتو                                     چپ                              سا- ١۴٧
٣یتھ کیتو                                     راست                           ساعت - ١۴٨
٣یاد کیتو                                     راست                           ساعت - ١۴٩

شروع لانھ زنبور مایانھ
)     راست-لانھ زنبور بزرگ(محور دوم 

١٢راست                           ساعت )                     نوع اول(ما کیتو ھی- ١۵٠
۵/١ساعت راست)                     پھلو(ھانی کیتو - ١۵١
۵/١اعت چپ                              س)       با لبھ خارجی پا(کیتو اوسایا- ١۵٢
۵/١راست                           ساعت )      شگردبعد از (کیتو سیما- ١۵٣
۵/١ساعت چپ)با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١۵۴
۵/١ساعت کیتو                                         چپ         - ١۵۵
۵/١چپ                              ساعت )              جھشی بھ جلو(یتھ کیتو - ١۵۶
۵/١یاد کیتو چکشی                          چپ                              ساعت - ١۵٧



۵/١راست                           ساعت )          بعد از چرش(سیما کیتو - ١۵٨
۵/١چپ                              ساعت )      با سرش بھ پایین(کیتو - ١۵٩
۵/١چپ                              ساعت )  با سرش بھ پایین(کیتو ورایماھ- ١۶٠
۵/١چپ                              ساعت یتھ کیتو           - ١۶١
۵/١راست                            ساعت )   با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١۶٢
۵/١یتھ کیتو                                   راست                            ساعت - ١۶٣
٩راست                            ساعت )   با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١۶۴
٩یتھ کیتو                                   راست                            ساعت - ١۶۵
٩ساعت چپ                         )       با سرش بھ پایین(سیما کیتو - ١۶۶
٩چپ                              ساعت )               با سرش بھ پایین(کیتو - ١۶٧
٩چپ                              ساعت )    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١۶٨
٩ساعت یتھ کیتو                                   چپ                   - ١۶٩
٩راست                            ساعت )       با سرش بھ پایین(سیما کیتو - ١٧٠
٩کیتو                                        راست                            ساعت - ١٧١

)     چپ-لانھ زنبور کوچک(محور سوم 

۶چپ                             ساعت )                     نوع اول(ھیما کیتو- ١٧٢
۵/۴چپ                             ساعت )                         پھلو(ھانی کیتو - ١٧٣
۵/۴ساعت راست                     )         با لبھ خارجی پا(اوسایا کیتو - ١٧۴
۵/۴ساعت چپ)           بعد از گردش(سیما کیتو - ١٧۵
۵/۴ساعت راست)    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١٧۶
۵/۴ساعت راستکیتو                                         - ١٧٧
۵/۴ساعت راست )              جھشی بھ جلو(یتھ کیتو - ١٧٨
۵/۴ساعت راست یاد کیتو چکشی                          - ١٧٩
۵/۴ساعت چپ)           بعد از چرش(سیما کیتو - ١٨٠
۵/۴ساعت راست                 )               با سرش بھ پایین(کیتو - ١٨١
۵/۴ساعت راست)    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١٨٢
۵/۴ساعت راست                  یتھ کیتو                            - ١٨٣
۵/۴ساعت چپ)  با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١٨۴
۵/۴ساعت چپیتھ کیتو                                   - ١٨۵

)راست-ور بزرگلانھ زنب(محور چھارم 

۶راست                           ساعت )                     نوع اول(ھیما کیتو - ١٨۶
۵/٧راست                           ساعت )                         پھلو(ھانی کیتو - ١٨٧
۵/٧ساعت چپ        )         با لبھ خارجی پا(اوسایا کیتو - ١٨٨
۵/٧راست                           ساعت )             بعد از گردش(سیما کیتو - ١٨٩
۵/٧چپ                              ساعت )    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١٩٠
۵/٧چپ                              ساعت کیتو                             - ١٩١
۵/٧چپ                              ساعت )              جھشی بھ جلو(یتھ کیتو - ١٩٢
۵/٧یاد کیتو چکشی                          چپ                              ساعت - ١٩٣
۵/٧راست                           ساعت )             بعد از چرش(سیما کیتو - ١٩۴
۵/٧چپ                              ساعت )               با سرش بھ پایین(کیتو - ١٩۵
۵/٧چپ                              ساعت )    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١٩۶



۵/٧یتھ کیتو                                   چپ                              ساعت - ١٩٧
۵/٧راست                            ساعت )   با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ١٩٨
۵/٧ساعت یتھ کیتو                                   راست                      - ١٩٩
٣راست                            ساعت )   با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ٢٠٠
٣یتھ کیتو                                   راست                            ساعت - ٢٠١
٣ساعت چپ              )       با سرش بھ پایین(سیما کیتو - ٢٠٢
٣چپ                              ساعت )               با سرش بھ پایین(کیتو - ٢٠٣
٣چپ                              ساعت )    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ٢٠۴
٣چپ                               ساعت یتھ کیتو                                  - ٢٠۵
٣راست                            ساعت )       با سرش بھ پایین(سیما کیتو - ٢٠۶
٣کیتو                                        راست                            ساعت - ٢٠٧

)     چپ-لانھ زنبور کوچک (محور پنجم 

١٢چپ                             ساعت )                     نوع اول(ھیما کیتو - ٢٠٨
۵/١٠چپ                             ساعت )                         پھلو(ھانی کیتو - ٢٠٩
۵/١٠ساعت راست           )         با لبھ خارجی پا(اوسایا کیتو - ٢١٠
۵/١٠چپ                             ساعت )              بعد از گردش(سیما کیتو - ٢١١
۵/١٠راست                           ساعت )    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ٢١٢
۵/١٠راست                           ساعت کیتو                                 - ٢١٣
۵/١٠راست                           ساعت )              جھشی بھ جلو(یتھ کیتو - ٢١۴
۵/١٠یاد کیتو چکشی                          راست                           ساعت - ٢١۵
۵/١٠چپ                             ساعت )              از چرشبعد(سیما کیتو - ٢١۶
۵/١٠راست                          ساعت )               با سرش بھ پایین(کیتو - ٢١٧
۵/١٠راست                          ساعت )    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ٢١٨
۵/١٠تھ کیتو                                   راست                           ساعت ی- ٢١٩
۵/١٠چپ                              ساعت )    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو - ٢٢٠
۵/١٠ساعت یتھ کیتو                                   چپ                          - ٢٢١

)     راست-بشین پاشو (محور ششم 

١٢چپ                              ساعت )                     تشسبعد از ن(کیتو - ٢٢٢
١٢راست                           ساعت )    تنشسبعد از (کیتو - ٢٢٣
١٢ساعت چپ)                ومدنوع (ھیما کیتو - ٢٢۴
١٢ساعت راست)         تشسبعد از ن(یتھ کیتو - ٢٢۵
١٢اوسایا کیتو                                چپ                               ساعت - ٢٢۶
٣اوسایا یاد کیتو                            راست                            ساعت - ٢٢٧
٣یاد کیتو                                     چپ                               ساعت - ٢٢٨



)     راست-دایره (محور ھفتم 

٩چپ                               ساعت یتھ کیتو                   - ٢٢٩
۶کیتو                                     چپ                               ساعت یتھ- ٢٣٠
٣ساعت چپیتھ کیتو                                     - ٢٣١
١٢راست                            ساعت کیتو    یتھ- ٢٣٢
١٢چپ                               ساعت )                 با بل پا(ضربھ چکشی - ٢٣٣
۶چپ                               ساعت )                 با بل پا(ضربھ چکشی - ٢٣۴

)     چپ-ن پاشو بشی(محور ھشتم 

۶ساعت راست                     )                     بعد از نشست(کیتو - ٢٣۵
۶ساعت چپ)                     بعد از نشست(کیتو - ٢٣۶
۶ساعت راست)                     نوع دوم(ھیما کیتو - ٢٣٧
۶ساعت چپ)                بعد از نشست(یتھ کیتو - ٢٣٨
۶ساعت راستاوسایا کیتو                                - ٢٣٩
٣ساعت چپاوسایا یاد کیتو                    - ٢۴٠
٣ساعت راستیاد کیتو                                     - ٢۴١

)     چپ-دایره (محور نھم 

٩اعت سراست                    یتھ کیتو                                     - ٢۴٢
١٢ساعت راستیتھ کیتو                                     - ٢۴٣
٣ساعت راستیتھ کیتو                                     - ٢۴۴
۶ساعت چپیتھ کیتو                                     - ٢۴۵
۶ساعت راست                      )                 با بل پا(ضربھ چکشی - ٢۴۶
١٢ساعت راست                    )                 با بل پا(ضربھ چکشی - ٢۴٧

۶ساعت راست                      )                       دفاع(اوسایا کیتو - ٢۴٨
۶یتھ کیتو                                     چپ                               ساعت - ٢۴٩
۶ساعت یتھ کیتو                                     چپ             - ٢۵٠
۶ساعت راست              )  نوع دوم با جھش بجلو(ھیما کیتو - ٢۵١
۶راست                             ساعت ) نوع سوم با جھش بجلو(ھیما کیتو - ٢۵٢
۶چپ                                ساعت ) نوع سوم با جھش بجلو(ھیما کیتو - ٢۵٣
۶راست                             ساعت یاد کیتو                                    - ٢۵۴
۶اوسایا سیما کیتو                         چپ                                ساعت - ٢۵۵

۶راست                             ساعت ) اولنوع (ھیما کیتو - ٢۵۶
۶راست                             ساعت کیتو             - ٢۵٧
۵/۴کیتو                                          راست                             ساعت - ٢۵٨
۵/٧ساعت یتھ کیتو                                     راست                 - ٢۵٩

۵/٧سیما کیتو                                   چپ                                ساعت - ٢۶٠
۵/٧یاد کیتو چکشی                           راست                              ساعت - ٢۶١
٩ساعت چپ)           نوع سوم(ھیما کیتو - ٢۶٢



٣کیتو                                          راست                             ساعت - ٢۶٣
٣کیتو                                          راست                             ساعت - ٢۶۴
۵/١کیتو                                          راست                             ساعت - ٢۶۵
۵/۴یتھ کیتو                                     راست                             ساعت - ٢۶۶

٣چپ                                ساعت سیما کیتو                   - ٢۶٧
٣ھورایما کیتو                               راست                             ساعت - ٢۶٨
٣سیما کیتو                                   چپ                                ساعت - ٢۶٩

١٢ساعت چپ)                       دفاع(اوسایا کیتو - ٢٧٠
١٢ساعت راست                       یتھ کیتو                                     - ٢٧١
١٢ساعت راستیتھ کیتو                                     - ٢٧٢
١٢ساعت چپ)  نوع دوم با جھش بجلو(ھیما کیتو - ٢٧٣
١٢ساعت چپ) نوع سوم با جھش بجلو(ھیما کیتو - ٢٧۴
١٢ساعت راست           ) نوع سوم با جھش بجلو(ھیما کیتو - ٢٧۵
١٢ساعت چپ   یاد کیتو                                     - ٢٧۶
١٢ساعت راست                    اوسایا سیما کیتو                         - ٢٧٧

١٢ساعت چپ)      نوع اول(ھیما کیتو - ٢٧٨
١٢ساعت چپکیتو                                          - ٢٧٩
۵/١ساعتچپکیتو                                          - ٢٨٠
۵/١٠ساعت چپیتھ کیتو                                     - ٢٨١

)راست-تایساباکی(ھم دمحور 

۵/١یتھ کیتو                                     راست                            ساعت - ٢٨٢
۵/١٢تا ١چپ                               ساعت )  با برش بیشتر بھ خارج(سیما کیتو - ٢٨٣
۵/١١تا ١٢ساعت راست                      )              با کشش بھ جلو(یتھ کیتو - ٢٨۴
۶ساعت سیما کیتو                                   چپ                   - ٢٨۵

)چپ-تایساباکی(محور یازدھم 

۵/۴ساعت چپیتھ کیتو                                     - ٢٨۶
۵/۵تا ۵ساعت راست)  با برش بیشتر بھ خارج(سیما کیتو - ٢٨٧
۵/۶تا ۶ساعت چپ)              با کشش بھ جلو(یتھ کیتو - ٢٨٨
١٢ساعت راستسیما کیتو                                   - ٢٨٩

)راست-ھیما کیتو(محور دوازدھم 

١٢راست                             ساعت )                     نوع دوم(ھیما کیتو - ٢٩٠
١٢ساعت چپ                       ) ھیما چرخشی(ھیما اوسایا یاد کیتو- ٢٩١
۵/١١تا ١٢ساعت راست                       )       با کشش بھ جلو(ھورا یاد کیتو - ٢٩٢
۶سیما کیتو                                   چپ                                ساعت - ٢٩٣



)       چپ-ھیما کیتو(محور سیزدھم 

۶ساعت چپ)                     نوع دوم(ھیما کیتو - ٢٩۴
۶ساعت راست) ھیما چرخشی(ھیما اوسایا یاد کیتو - ٢٩۵
۵/۶تا ۶ساعت چپ)       با کشش بھ جلو(ھورا یاد کیتو - ٢٩۶
١٢ساعت راست سیما کیتو                                   - ٢٩٧

)       راست-از جلوھافت مایان(محور چھاردھم 

١٢راست                           ساعت ) افت مایانھ از جلو(یا ) افُت ھِیما کیتو(- ٢٩٨
١٢ساعت اوسایا کیتو روی زمین                     چپ           - ٢٩٩
١٢ساعت راست              کیتو                                             - ٣٠٠

)       چپ-افت مایانھ از جلو (محور پانزدھم 

١٢ساعت چپ) افت مایانھ از جلو(یا ) افُت ھِیما کیتو(- ٣٠١
١٢ساعت راستاوسایا کیتو روی زمین                     - ٣٠٢
١٢ساعت چپکیتو                                             - ٣٠٣

)       راست-افت مایانھ از پشت (محور شانزدھم 

۶ساعت راست) پشتافت مایانھ از (یا ) کیتواوسایا یادافُت ھِیما(- ٣٠۴
۶کیتو روی زمین                              چپ                              ساعت - ٣٠۵
۵/۴ساعت یتھ کیتو روی زمین                         چپ                - ٣٠۶
۶اوسایا کیتو روی زمین                     راست                           ساعت - ٣٠٧
۶کیتو                                             چپ                              ساعت - ٣٠٨

)       پچ-افت مایانھ از پشت (محور ھفدھم 

١٢ساعت چپ) پشتافت مایانھ از (یا ) افُت ھِیما اوسایا یاد کیتو(- ٣٠٩
١٢ساعت راست                      کیتو روی زمین                              - ٣١٠
۵/١ساعت راست   یتھ کیتو روی زمین                         - ٣١١
١٢ساعت چپاوسایا کیتو روی زمین                     - ٣١٢
١٢ساعت راست                   کیتو                                             - ٣١٣

توآ–یارومھ –کوآنا



شش توآخط اولین قسمت ضربھ پا در١٠٣ترتیب 
)کوآنا(

در این صورت . با یک پا انجام می شود" پی در پی"ضربات ، ششمدر بسیاری از تکنیکھای پا در خط : توجھ
می آید و برای ضربھ بعد دوباره از )با سُرش بھ پایین(تمام ضربھ ھای پا غیر از آخرین ضربھ، کشیده بھ پایین 

با این روش ضربات پای بعدی مثل ضربھ پای . فقط در آخرین ضربھ، پا جمع می شود. گیری می کندپایین قدرت
بطور مثال در انجام ضربھ دو کیتو با پای راست، کیتو اول بھ پایین کشیده شده . اول پرقدرت و دقیق خواھد بود

. تو دوم پا جمع می شودو کی) با سُرش بھ پایین(

)  راست–شش ضلعی(محور اول 

١٢راست                     ساعت کیتو یاد - ١
۵/١اوسایا یاد کیتو                                   چپ                        ساعت - ٢
۵/۴راست                     ساعت برشی   کیتوتھی- ٣
۶کیتو                                                راست                     ساعت - ۴
۵/٧اوسایا یاد کیتو                                   چپ                        ساعت - ۵
۵/١٠رشی                                   راست                     ساعت یتھ کیتو ب- ۶
١٢کیتو                                                راست                     ساعت - ٧

)  چپ–شش ضلعی(محور دوم 

١٢ساعت چپیاد کیتو                                            - ٨
۵/١٠ساعت راستاوسایا یاد کیتو                                   - ٩

۵/٧ساعت چپیتھ کیتو برشی                          -١٠
۶ساعت چپکیتو                                       -١١
۵/۴ساعت راستاوسایا یاد کیتو                   -١٢
۵/١ساعت چپیتھ کیتو برشی                          -١٣
١٢ساعت چپکیتو                             -١۴



)  راست و چپ(کوآنامحور سوم

١٢راست                      ساعت )         دومین نوع با پرش(ھیما کیتو -١۵
۵/١اوسایا کیتو                                   چپ                         ساعت -١۶
۵/١راست                      ساعت )  با برش بھ خارج(یما کیتو س-١٧
۵/١یتھ کیتو                                       چپ                         ساعت -١٨

۶ساعت چپ)         دومین نوع با پرش(ھیما کیتو -١٩
۵/۴ساعت راستاوسایا کیتو-٢٠
۵/۴ساعت چپ)            با برش بھ خارج(سیما کیتو -٢١
۵/۴ساعت راستیتھ کیتو                                       -٢٢

)  چپ–شش ضربھ ای (م محور چھار

١٢چپ                       ساعت )         جلو با برش بھ پایین(ھانی کیتو -٢٣
١٢کیتو                                              چپ                       ساعت -٢۴
٩ساعت چپ          ) پھلو با برش بھ پایین(ھانی کیتو -٢۵
٩یتھ کیتو                                          چپ                       ساعت -٢۶
۶چپ                       ساعت ) پشت با برش بھ پایین(ھانی کیتو -٢٧
۶ساعت اوسایا کیتو                                     چپ -٢٨

)  راست–شش ضربھ ای (محور پنجم 

١٢ساعت راست              )         جلو با برش بھ پایین(ھانی کیتو -٢٩
١٢ساعت راستکیتو                                              -٣٠
٣ساعت راست                 )        پھلو با برش بھ پایین(ھانی کیتو -٣١
٣ساعت راست               یتھ کیتو                                          -٣٢
۶ساعت راست               )        پشت با برش بھ پایین(ھانی کیتو -٣٣
۶ساعت راستاوسایا کیتو   -٣۴

)  راست و چپ(کوآنا محور ششم 

٩کیتو                                              راست                    ساعت -٣۵
٩ساعت کیتو                                              راست       -٣۶
٩راست                    ساعت ) بعد از دو قدم کوتاه و سریع(یاد کیتو -٣٧
٩کیتو                                              راست                    ساعت -٣٨

٩ساعت کیتو                                              چپ -٣٩
٩کیتو                                              چپ                      ساعت -۴٠
٩چپ                      ساعت )  بعد از دو قدم کوتاه و سریع(یاد کیتو -۴١
٩چپ                      ساعت کیتو                                        -۴٢



١٢اوسایا کیتو                                     چپ                      ساعت -۴٣
١٢راست  ساعت ) و چرخش کاملبا برش زیاد بھ خارج(و کیتھورایاد -۴۴
١٢چپ                      ساعت کیتو                                     -۴۵

٩اوسایا کیتو                                     راست                     ساعت -۴۶
٩چپ       ساعت ) با برش زیاد بھ خارج و چرخش کامل(ھورایاد کیتو -۴٧
٩راست                     ساعت کیتو                              -۴٨

)  راست-تایساباکی (محور ھفتم 

٩ساعت چپکیتو                                              -۴٩
۶ساعت راستیتھ کیتو        -۵٠
۵/٧کیتو                                              چپ                       ساعت -۵١
۵/٧راست                    ساعت کیتو        اوسایا یاد-۵٢
۵/٧راست                    ساعت کیتو                                       -۵٣
۵/٧اوسایا یاد کیتو                                 چپ                      ساعت -۵۴
۵/٧کیتو                                              چپ                       ساعت -۵۵

)  چپ-اباکی تایس(محور ھشتم 

۶ساعت راستکیتو                                              -۵۶
٩ساعت چپیتھ کیتو                                         -۵٧
۵/٧ساعت راستکیتو                                              -۵٨
۵/٧ساعت چپاوسایا یاد کیتو                                 -۵٩
۵/٧ساعت چپکیتو                                              -۶٠
۵/٧ساعت راستاوسایا یاد کیتو          -۶١
۵/٧ساعت راستکیتو                                              -۶٢

) راست و چپ(محور نھم کوآنا 

١٢ساعت چپ   )         با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو -۶٣
١٢ساعت چپ   کیتو               -۶۴
١٢راست                   ساعت )         با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو -۶۵
١٢ت                    ساعت کیتو                                             راس-۶۶
١٢کیتو                                             چپ                       ساعت -۶٧
١٢کیتو                                             راست                    ساعت -۶٨

٣چپ                       ساعت )  قیچی با پرش بلند بجلو(کیتو -۶٩
٣ساعت راست    )           با جھش بجلو(اوسایا یاد کیتو -٧٠
٣کیتو                                             چپ                       ساعت -٧١
٣راست                    ساعت کیتو                             -٧٢



٩ساعت راست)            قیچی با پرش بلند بجلو(کیتو -٧٣
٩ساعت چپ)           با جھش بجلو(اوسایا یاد کیتو -٧۴
٩ساعت راستکیتو                              -٧۵
٩ساعت چپکیتو                                             -٧۶

) راست-گادو ری کیما (محور دھم 

۶راست                      ساعت )  خارجبا برش بھ (سیما کیتو -٧٧
۶ساعت راست             کیتو  -٧٨

) چپ-گادو ری کیما (محور یازدھم 

٣ساعت چپ)بھ پایینپاشنھبا برش(چکشی سیما کیتو -٧٩
٣ساعت چپ   کیتو                                     -٨٠

۵/١ساعت یتھ کیتو                                راست                -٨١
۵/١چپ                        ساعت )   با پاشنھ بھ پایین(اوسایا کیتو -٨٢
۵/١راست                      ساعت )            با جھش(اوسایا کیتو -٨٣

)   راست-کینھ ھکیت(محور دوازدھم 

٣یتھ کیتو                                راست                      ساعت -٨۴
۶یتھ کیتو                                راست                      ساعت -٨۵
٩ساعت یتھ کیتو                                راست       -٨۶
١٢راست                      ساعت کیتو                  -٨٧

)   چپ-کیتھ کینھ (محور سیزدھم 

٩ساعت چپ   یتھ کیتو                                -٨٨
۶ساعت چپ   یتھ کیتو            -٨٩
٣ساعت چپ   یتھ کیتو                                -٩٠
١٢ساعت چپ   کیتو                                     -٩١

)   راست- ت از پشت کوآنا اف(محور چھاردھم 

٣کیتو                                     راست                      ساعت -٩٢
۵/١کیتو                                     راست                      ساعت -٩٣
۵/۴راست                      ساعت یتھ کیتو                  -٩۴
۵/١تا ١٢افت از پشت کوآنا                    راست                      ساعت -٩۵
۵/١٠تا ١٢افت از پشت کوآنا                    چپ                         ساعت -٩۶
١٢اوسایا کیتو                            راست                      ساعت -٩٧



)   چپ- افت از پشت کوآنا (محور پانزدھم 

٣ساعت چپ   کیتو                                     -٩٨
۵/۴ساعت چپکیتو                                     -٩٩

۵/١ساعت چپیتھ کیتو                      - ١٠٠
۵/۴تا ۶ساعت چپافت از پشت کوآنا   - ١٠١
۵/٧تا ۶ساعت راستافت از پشت کوآنا   - ١٠٢
۶ساعت چپکیتو                    اوسایا - ١٠٣

توآ–یارومھ –وستامایانا



شش توآخط ضربھ پا در دومین قسمت ١٠۵ترتیب 
)وستامایانا(

":وستامایانا"توجھ در مورد دومین قسمت خط شش 

ساختمان در١٣٨٩کھ در سال ) مدارک داوری و مربیگری بین المللی(در طی گردھمایی دوره ھای آموزشی 
المپیک تھران با حضور ورزشکاران کشورھای مختلف برگزار شد، جناب استاد جلیل زاده کھ در آن موقع، ریاست 

را بھ استادان و " وستامایانا"ضربھ پای ١۶را بر عھده داشتند، ) اتحادیھ جھانی انجمنھای توآ(کمیتھ فنی ووتا 
ضربھ پا، تکنیک جدیدی نبوده بلکھ قسمت چپ بعضی ١۶ھ این لازم بھ ذکر است ک. توآکاران قدیمی یادآور شدند

.         می باشند و تا بھ حال در ھیچ جایی نشان داده نشده است" وستامایانا"از محورھای 
ضربھ پا در ھیچ فیلم آموزشی نشان داده نشده است، در اینجا نیز برای گمراه نشدن ١۶با توجھ بھ اینکھ این 

.  بطور جداگانھ شماره گذاری و آورده شده است" وستامایانا"ضربھ پای ١٠۵ھا در انتھای ھمراھان عزیز، آن

.   انجام می گردد٧١تا ٣۶توجھ داشتھ باشید کھ این تغییرات بین ضربات پا از شماره 

)  راست و چپ(محور اول وستامایانا 

٣ساعت راست      کیتو                   یتھ- ١
٣ساعت راست  ) با برش پاشنھ بھ پایین(چکشی سیما کیتو - ٢
۵/١راست        ساعت ) با برش پاشنھ بھ پایین(سیما کیتو چکشی - ٣
۵/۴راست        ساعت ) با برش پاشنھ بھ پایین(سیما کیتو چکشی - ۴
۵/۴ساعت چپ  اوسایا کیتو             - ۵
۵/١تا ٣راست                    ساعت )                 نوع اول(ھیما کیتو - ۶
١٢یتھ کیتو                                 چپ                       ساعت - ٧

٣ساعت در جھت "ھاتویو"تنفسیو عمل" یتھ راتو "از استقرار 

١٢ساعت چپ              یتھ کیتو                              - ٨
١٢چپ        ساعت ) با برش پاشنھ بھ پایین(سیما کیتو چکشی- ٩

۵/١چپ        ساعت ) با برش پاشنھ بھ پایین(سیما کیتو چکشی -١٠
۵/١٠چپ        ساعت ) با برش پاشنھ بھ پایین(ما کیتو چکشی سی-١١
۵/١٠ساعت راست               اوسایا کیتو                   -١٢
۵/١٠تا ٩ساعت چپ                )         نوع اول(ھیما کیتو -١٣
١٢ساعت راست              یتھ کیتو        -١۴



۵/١٠ساعت "گادوی پنجھ"و حالت دستھا "راتوغیر کلاسیک کوچک"از استقرار 

٩ساعت چپ) بعد از پرش و گردش" (ساق پا"تکنیک دفاعی -١۵
٩ساعت چپ)پایینسرشبا (سیما کیتو -١۶
٩ساعت چپ   کیتو                               -١٧
٩راست ساعت ) بعد از پرش و گردش" (ساق پا"تکنیک دفاعی -١٨
٩ساعت راست                     )       با سرش پایین(سیما کیتو -١٩
٩کیتو                                    راست                       ساعت -٢٠

١٢چپ   ساعت ) بعد از پرش و گردش" (ساق پا"تکنیک دفاعی -٢١
١٢چپ                         ساعت )    با سرش پایین(کیتو -٢٢
١٢کیتو                                    چپ                         ساعت -٢٣
١٢چپ                         ساعت )               نوع اول(ھیما کیتو -٢۴
١٢یتھ کیتو                               راست                      ساعت -٢۵

٣راست                      ساعت )              با سرش پایین(کیتو -٢۶
٣کیتو                                    راست                      ساعت -٢٧
٣راست                      ساعت )               نوع اول(ھیما کیتو -٢٨
٣یتھ کیتو                               چپ                         ساعت -٢٩

۵/۴راست                      ساعت )     بعد ازسرش بجلو(کیتو -٣٠
۵/١٠چپ                         ساعت )بعد ازسرش بجلو(کیتو -٣١

۵/٧کیتو                                    راست                      ساعت -٣٢
۵/١ساعت راستکیتو                   اوسایا -٣٣
۵/١٠کیتو                                    چپ                         ساعت -٣۴
۵/۴کیتو                                    راست                      ساعت -٣۵

۶در جھت ساعت " اکیبتایسا"تکنیکبعد از دو " یتھ راتو "از استقرار 

۵/٧ساعت یتھ کیتو                                راست                     -٣۶
۵/٧چپ ساعت ) با پاشنھ بھ طرف پایینبعد از نشست،(اوسایا کیتو -٣٧
۵/٧ساعت راست     ) بعد از نشست و جھش(اوسایا کیتو -٣٨

۵/١در جھت ساعت " راتو "از استقرار 

۵/١ساعت چپ                     کیتو                      -٣٩
۵/٧ساعت راست )وچرخشبعد از نشست(اوسایا کیتو -۴٠
۵/١ساعت چپ               ) چرخشبعد از نشست و (اوسایا کیتو -۴١



٣ساعت " گادو ری کیما"با ) بھ خارجحملھ از مرکز (محور دوم 

٣کیتو                                    راست                          ساعت -۴٢
۵/١اوسایا کیتو                           چپ                             ساعت -۴٣
١٢راست                          ساعت یتھ کیتو           -۴۴
٩یتھ کیتو                               راست                          ساعت -۴۵
۵/٧اوسایا کیتو                           چپ                             ساعت -۴۶
۶یتھ کیتو                               راست                          ساعت -۴٧
٣ساعت کیتو                                    چپ                  -۴٨

٩اعت س" گادو ری کیما"با ) یاد کیتو چکشی(محور سوم 

٩یاد کیتو چکشی                      راست                          ساعت -۴٩
٩راست                          ساعت ) بعد از نشست(یاد کیتو چکشی -۵٠
٣ساعت چپ) بعد از نشست و جھش کوتاه(اوسایا کیتو-۵١

)    تورانما اوسایا کیتو(محور چھارم 

٣چپ             ساعت ) با کشش بھ خارج و جھت بدن(ھورایاد کیتو -۵٢
٣ساعت راست ) با کشش بھ خارج و جھت بدن(ھورایاد کیتو -۵٣
۶ساعت راست        )     بعد ازنشست(کیتوتورانما اوسایا-۵۴
١٢چپ             ساعت )               بعد ازنشست(تورانما اوسایا کیتو -۵۵

١٢ساعت " گادو ری کیما"با ) راست-دایره (محور پنجم 

٣ساعت راست کیتو                                 -۵۶
١٢چپ                             ساعت کیتو                      یتھ-۵٧
٩راست                          ساعت کیتو اوسایا-۵٨
١٢و                                      راست                          ساعت کیت-۵٩
١٢یتھ کیتو                                 چپ                             ساعت -۶٠
۵/٧ساعت اوسایا کیتو                             چپ                  -۶١
۶کیتو                                      راست                          ساعت -۶٢
٣راست                          ساعت ) با جھش بھ جلو(یتھ کیتو -۶٣
١٢ساعت چپ)راستبا جھش بھ قیچی (کیتو -۶۴

١٢ساعت " گادو ری کیما"با ) چپ-دایره (محور ششم 

٩ساعت چپکیتو                                      -۶۵
١٢ساعت راستیتھ کیتو                                 -۶۶
٣ساعت چپاوسایا کیتو                             -۶٧
١٢ساعت چپکیتو                                      -۶٨
١٢ساعت راستیتھ کیتو               -۶٩
۵/۴ساعت راستاوسایا کیتو                             -٧٠
۶ساعت چپکیتو                                      -٧١



٩ساعت چپ)         با جھش بھ جلو(یتھ کیتو -٧٢
١٢ساعت راست)چپقیچی با جھش بھ (کیتو -٧٣

١٢ساعت " گادو ری کیما"با ) راست-گل (محور ھفتم 

۵/١ساعت راستکیتو                               -٧۴
٣ساعت چپ   یتھ کیتو                                 -٧۵
٣ساعت راستاوسایا کیتو                             -٧۶
۵/۴کیتو                                      راست                         ساعت -٧٧
۶یتھ کیتو                                 چپ                            ساعت -٧٨
۶ست                         ساعت اوسایا کیتو                             را-٧٩
۵/٧کیتو                                      راست                         ساعت -٨٠
٩یتھ کیتو                                 چپ                            ساعت -٨١
٩اوسایا کیتو                             راست                         ساعت -٨٢
۵/١٠کیتو                                      راست                         ساعت -٨٣
١٢چپ                            ساعت یتھ کیتو                        -٨۴
١٢اوسایا کیتو                             راست                         ساعت -٨۵

۶ساعت " گادو ری کیما"با ) چپ-گل (تم شمحور ھ

۵/۴ساعت چپکیتو                        -٨۶
٣ساعت راستیتھ کیتو                                 -٨٧
٣ساعت چپاوسایا کیتو                             -٨٨
۵/١ساعت چپکیتو                                      -٨٩
١٢ساعت راستیتھ کیتو                                 -٩٠
١٢ساعت چپاوسایا کیتو                    -٩١
۵/١٠ساعت چپکیتو                                      -٩٢
٩ساعتراستیتھ کیتو                                 -٩٣
٩ساعت چپاوسایا کیتو                             -٩۴
۵/٧ساعت چپکیتو                                      -٩۵
۶ساعت راستیتھ کیتو         -٩۶
۶ساعت چپاوسایا کیتو                             -٩٧

١٢ساعت " یتھ راتو"از استرار ) راست-بونکن (محور نھم 

١٢راست                         ساعت )         با برش بھ پایین(کیتو -٩٨
٣راست                         ساعت )    با برش بھ پایین(یتھ کیتو -٩٩

۶ت اوسایا کیتو                           راست                         ساع- ١٠٠
١٢راست                         ساعت )  با دفاع زانو(فومی کومی- ١٠١



١٢ساعت " یتھ راتو"از استرار ) چپ-بونکن (ھم دمحور 

١٢ساعت چپ  )       با برش بھ پایین(کیتو - ١٠٢
٩ساعت چپ   ) با برش بھ پایین(یتھ کیتو - ١٠٣
۶ساعت چپ  اوسایا کیتو                        - ١٠۴
١٢ساعت چپ   )        با دفاع زانو(فومی کومی - ١٠۵

" ھایس بونکن"عمل تنفسی 

توآ–یارومھ –وایماباتو



)ضربھ اضافھ شده١٦(شروع تغییرات 

.انجام می گردد٧١تا ٣۶توجھ داشتھ باشید کھ این تغییرات بین ضربات پا از شماره 

۶در جھت ساعت " ایساباکیت"بعد از دو تکنیک" یتھ راتو "از استقرار 

۶ساعت راست                کیتو                   یتھ -٣۶
۶چپ ساعت ) با پاشنھ بھ طرف پایینبعد از نشست،(اوسایا کیتو -٣٧
۶ت ساعراست          ) بعد از نشست و جھش(کیتو اوسایا -٣٨

۵/١در جھت ساعت " راتو "از استقرار 

۵/١ساعتچپ) بعد ازسرش بجلو(کیتو -٣٩
۵/٧ساعت راست)بعد ازسرش بجلو(کیتو -۴٠

۵/١٠ساعتچپکیتو -۴١
۵/۴ساعت چپکیتو                   اوسایا -۴٢
۵/٧ساعتراست                کیتو -۴٣
۵/١ساعت چپکیتو                   -۴۴

١٢در جھت ساعت " تایساباکی"بعد از دو تکنیک" یتھ راتو "از استقرار 

١٢ساعت چپ                   کیتو                   یتھ -۴۵
١٢ساعت راست) با پاشنھ بھ طرف پایینبعد از نشست،(اوسایا کیتو -۴۶
١٢ساعت چپ          ) بعد از نشست و جھش(کیتو اوسایا -۴٧

۵/۴در جھت ساعت " راتو "از استقرار 

۵/۴ساعت راستکیتو                   -۴٨
۵/١٠ساعت چپ)بعد از نشست وچرخش(اوسایا کیتو -۴٩
۵/۴ساعت راست ) بعد از نشست و چرخش(کیتو اوسایا -۵٠

١٢ساعت " گادو ری کیما"با ) راست-مرکز بھ خارجحملھ از (دوم محور 

١٢ساعت راستکیتو                                    -۵١
۵/١٠ساعت چپاوسایا کیتو -۵٢
٩ساعت راست                  کیتو یتھ -۵٣
۶ساعت راست                  کیتو یتھ -۵۴
۵/۴ساعت چپاوسایا کیتو -۵۵
٣ساعت راست                  کیتو یتھ -۵۶
١٢ساعت چپکیتو                                    -۵٧



۶ساعت " گادو ری کیما"با ) چپ-حملھ از مرکز بھ خارج (

۶ساعت چپکیتو                                    -۵٨
۵/٧ساعت راستاوسایا کیتو -۵٩
٩ساعت چپکیتو یتھ -۶٠
١٢ساعت چپکیتو یتھ -۶١
۵/١ساعت راستاوسایا کیتو -۶٢
٣ساعت چپکیتو یتھ -۶٣
۶ساعت راست                کیتو                                    -۶۴

۶ساعت " گادو ری کیما"با ) یاد کیتو چکشی(سوم محور 

۶ساعت راست                  چکشیکیتویاد -۶۵
۶ساعت راست                  ) بعد از نشست(چکشی کیتویاد -۶۶
١٢ساعت چپ) بعد از نشست و جھش کوتاه(اوسایا کیتو-۶٧

)    تورانما اوسایا کیتو(چھارم محور 

١٢چپ             ساعت ) با کشش بھ خارج و جھت بدن(کیتو ھورایاد-۶٨
١٢راست          ساعت ) با کشش بھ خارج و جھت بدن(ھورایاد کیتو -۶٩
٣ساعت راست        ) بعد ازنشست(کیتوتورانما اوسایا-٧٠
٩ساعت چپ           )               بعد ازنشست(کیتوتورانما اوسایا-٧١

تغییراتپایان

١٢ساعت " گادو ری کیما"با ) راست-دایره (محور پنجم 

٣ت                          ساعت کیتو                                      راس-٧٢
١٢یتھ کیتو                                 چپ                             ساعت -٧٣
٩اوسایا کیتو                             راست                          ساعت -٧۴
١٢یتو                                      راست                          ساعت ک-٧۵
١٢یتھ کیتو                                 چپ                             ساعت -٧۶
۵/٧ساعت اوسایا کیتو                             چپ                -٧٧
۶کیتو                                      راست                          ساعت -٧٨
٣راست                          ساعت )         با جھش بھ جلو(یتھ کیتو -٧٩
١٢ساعت چپ)    قیچی با جھش بھ راست(کیتو -٨٠



١٢ساعت " گادو ری کیما"با ) چپ-دایره (محور ششم 

٩کیتو                                      چپ                            ساعت -٨١
١٢ساعت یتھ کیتو                                 راست             -٨٢
٣اوسایا کیتو                             چپ                            ساعت -٨٣
١٢ساعت کیتو                                      چپ                      -٨۴
١٢ساعت راست                  یتھ کیتو       -٨۵
۵/۴اوسایا کیتو                             راست                         ساعت -٨۶
۶ساعت کیتو                                      چپ                           -٨٧
٩چپ                             ساعت )         با جھش بھ جلو(یتھ کیتو -٨٨
١٢راست                          ساعت )      قیچی با جھش بھ چپ(کیتو -٨٩

١٢ساعت " گادو ری کیما"با ) راست-گل (محور ھفتم 

۵/١راست                         ساعت کیتو                           -٩٠
٣یتھ کیتو                                 چپ                            ساعت -٩١
٣اوسایا کیتو                             راست                         ساعت -٩٢
۵/۴کیتو                                      راست                         ساعت -٩٣
۶یتھ کیتو                                 چپ                            ساعت -٩۴
۶راست                         ساعت اوسایا کیتو                           -٩۵
۵/٧کیتو                                      راست                         ساعت -٩۶
٩یتھ کیتو                                 چپ                            ساعت -٩٧
٩اوسایا کیتو                             راست                         ساعت -٩٨
۵/١٠کیتو                                      راست                         ساعت -٩٩

١٢چپ                            ساعت یتھ کیتو - ١٠٠
١٢راست                         ساعت اوسایا کیتو - ١٠١

۶ساعت " گادو ری کیما"با ) چپ-گل (محور ھشتم 

۵/۴ساعت چپ                  کیتو                      - ١٠٢
٣ساعت یتھ کیتو                                 راست    - ١٠٣
٣اوسایا کیتو                             چپ                            ساعت - ١٠۴
۵/١کیتو                                      چپ                            ساعت - ١٠۵
١٢یتھ کیتو                                 راست                         ساعت - ١٠۶
١٢چپ                            ساعت اوسایا کیتو               - ١٠٧
۵/١٠کیتو                                      چپ                            ساعت - ١٠٨
٩ساعت یتھ کیتو                                 راست                      - ١٠٩
٩اوسایا کیتو                             چپ                            ساعت - ١١٠
۵/٧کیتو                                      چپ                            ساعت - ١١١
۶و                                 راست                         ساعت یتھ کیت- ١١٢
۶اوسایا کیتو                             چپ                            ساعت - ١١٣



١٢ساعت " یتھ راتو"از استرار ) راست-بونکن (محور نھم 

١٢راست                         ساعت )            با برش بھ پایین(کیتو - ١١۴
٣راست                         ساعت )       با برش بھ پایین(یتھ کیتو - ١١۵
۶ساعت اوسایا کیتو                           راست                - ١١۶
١٢راست                         ساعت )        با دفاع زانو(فومی کومی - ١١٧

١٢ساعت " یتھ راتو"از استرار ) چپ-بونکن (محور دھم 

١٢چپ                           ساعت )             با برش بھ پایین(کیتو - ١١٨
٩چپ                            ساعت )         با برش بھ پایین(یتھ کیتو- ١١٩
۶اوسایا کیتو                            چپ                           ساعت - ١٢٠
١٢ساعت چپ                           )        با دفاع زانو(فومی کومی - ١٢١

"   ھایس بونکن"عمل تنفسی 

توآ–یارومھ –وایماباتو



)وایماباتو(توآخط ضربھ پا در ھفتمین ۵۶ترتیب 

.  درو، پا بصورت کشیده کمی بھ جھت بالا می )وایماباتو(ین خطبعد از انجام ھر ضربھ پا در ھفتم: توجھ

)  راست-وایماباتو بزرگ (محور اول 

١٢راست                     ساعت کیتو                       - ١
١٢ساعت چپ   )بالابھ با برش پا(کیتو یتھ- ٢
١٢ساعت چپ     )               از پشت(نیما کیتو - ٣

)راست-ھوتو (محور دوم 

١٢ساعت راست            )با سرش بھ پایین(توکیھورایما - ۴
١٢راست                     ساعت یتھ کیتو                            - ۵
١٢راست                     ساعت ا کیتو   سیم- ۶
١٢راست                     ساعت کیتو        - ٧
١٢چپ                        ساعت ھورایما کیتو                    - ٨
١٢چپ                        ساعت یتھ کیتو                          - ٩

۵/١٠ساعت راست) نوع اول(ھیما کیتو-١٠
۵/١چپ                        ساعت یتھ کیتو                      -١١

)  چپ-وایماباتو بزرگ (محور سوم 

۶ساعت چپکیتو                           -١٢
۶ساعت راست)با برش پا بھ بالا(یتھ کیتو -١٣
۶ساعت راست)        از پشت(نیما کیتو -١۴

)چپ-ھوتو (محور چھارم 

۶چپ                     ساعت )    با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو -١۵
۶یتھ کیتو                                   چپ                     ساعت -١۶
۶سیما کیتو                                 چپ                     ساعت -١٧
۶کیتو                                        چپ                     ساعت -١٨
۶عت ھورایما کیتو                             راست                  سا-١٩
۶یتھ کیتو                                   راست                  ساعت -٢٠



۵/٧ساعت چپ              )                 نوع اول(ھیما کیتو -٢١
۵/۴ساعت ست             یتھ کیتو                                 را-٢٢

" گادو مشت بھ سینھ) "راست-مشت بھ سینھ (محور پنجم 

١٢کیتو                                        چپ                    ساعت -٢٣
٩چپ                    ساعت کیتو اوسایا-٢۴
۵/١٠یتو                                        راست                 ساعت ک-٢۵
٩راست                 ساعت یتھ کیتو -٢۶
٩چپ                    ساعت )                  قیچی(ھورایما کیتو -٢٧
٩وسایا کیتو                              راست                  ساعت ا-٢٨
٩راست                  ساعت )  با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو -٢٩
٩یتھ کیتو                                   راست                  ساعت -٣٠
۵/١٠ساعت راست کیتو                                        -٣١

)  چپ-وایماباتو کوچک (محور ششم 

۵/١٠یتھ کیتو برشی                           راست                  ساعت -٣٢
۵/١٠چپ                     ساعت یتھ کیتو برشی                        -٣٣
۵/١٠کیتو                                        راست                  ساعت -٣۴

" گادو مشت بھ سینھ) "چپ-مشت بھ سینھ (محور ھفتم 

۶ساعت راستکیتو                                        -٣۵
٩ساعت راستاوسایا کیتو -٣۶
۵/٧ساعت چپ     کیتو                                        -٣٧
٩ت ساعچپ   کیتو                         یتھ-٣٨
٩ساعت راست)                  قیچی(ھورایما کیتو -٣٩
٩ساعت چپاوسایا کیتو                              -۴٠
٩ساعت چپ)   با سرش بھ پایین(ھورایما کیتو -۴١
٩ساعت چپیتھ کیتو                                   -۴٢
۵/٧ساعت چپ کیتو                                        -۴٣

)  راست-وایماباتو کوچک (محور ھشتم 

۵/٧ساعت چپ   یتھ کیتو برشی              -۴۴
۵/٧ساعت راستیتھ کیتو برشی                           -۴۵
۵/٧ساعت چپ    کیتو                                        -۴۶

)  راست-تورانما اوسایایاد کیتو (محور نھم 

۵/١٠چپ                     ساعت تورانما اوسایا یاد کیتو-۴٧
۵/١٠ساعت راستکیتو                                        -۴٨



)  چپ-تورانما اوسایایاد کیتو (ھم دمحور 

۵/۴ساعت راستتورانما اوسایا یاد کیتو                 -۴٩
۵/۴ساعت چپ  کیتو                                        -۵٠

)  راست-اوسایا کیتو (محور یازدھم 

. استانجام شده١٢در جھت ساعت ، ۶بھ جای ساعت "خط توآ٧"ر فیلم د" یازدھم"این محور : توجھ

۶راست                  ساعت )  بعد از سرش کوتاه(اوسایا کیتو-۵١
۶چپ                     ساعت کیتو                   اوسایا -۵٢
۶راست                  ساعت کیتو             -۵٣

)  چپ-اوسایا کیتو (محور دوازدھم 

١٢ساعت چپ)  بعد از سرش کوتاه(اوسایا کیتو -۵۴
١٢اعت سراست         اوسایا کیتو                              -۵۵
١٢ساعت چپکیتو                                       -۵۶

توآ–یارومھ –ھستاماتوما



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

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
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e-mail: babakt64@yahoo.de


