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دومبخش 
سریع و پرقدرت ، )نرمش(نرم و قابل انعطاف کردن بدن ،فس سازین، گرم کردن بدن

کردن عضلات بدن بدون استفاده از وسائل پرورش اندام

آماده ساختن و گرم کردن عضلات و مفاصل، قبل از شروع بھ حرکات دفاعی و ضربھ ای در کونگ فو توآ مانند 
افزایش تدریجی اعمال تنفسی، استقامتی، قدرتی، . ته ای استمام ورزشھای رزمی دیگر دارای اھمیتّ و ارزش ویژ

حرکات تکنیکی و بھتر انجام دادنتنھا باعث ھ تمام اعضای بدن نکردنسرعتی، کششی یا انعطافی برای گرم
کا گشتھ، بلکھ مانع آسیب خوردگی و جراحتھای دردناک عضلانی و مفصلی در حین حرکات دورانی توآمبارزه ای 

. ددگرو پیچشی وی می
ل، پبر روی نرم و قوی کردن عضلات کبیشتر تمرکز ورزشکاران میشود تا ضربات پا در سبک توآ باعثتنوع

. باشدکشالھای ران، مفصلھای زانو و مچ پا 
کلاسیک و تکنیکی حرکاتانجام کاران را در توآتمرینات گوناگون و مداوم بارفیکس، شنا و شکم، قدرت و سرعت 

.بیشتر می کندو تسلط آنھا را در مبارزات ردهبالا بغیر کلاسیک 
درجۀ (شرایط آب و ھوایی ھ سازی و گرم نمودن بدن قبل از تمرینات اصلی کونگ فو توآ بستگی بمدت نفس

تر از بطور کلی مدت زمان گرم کردن بدن ھنگام صبح طولانی. و آمادگی فیزیکی افراد مختلف دارد) حرارت ھوا
سازی بسیار ساده تر و حرکات نرمشی در فصل زمستان بخاطر ھوای سرد عمل نفس. باشدبعد از ظھر یا شب می

.   استتر از فصل گرم تابستان مراتب طولانیھ و گرم کنندۀ بدن ب
دقیقھ نرمش برای گرم کردن بدن خود دارد، بطور معمول ١٠با وجود اینکھ یک ورزشکار باتجربھ تنھا احتیاج بھ 

انجامآماده سازی کامل بدن قبل ازصرفوقت ) دقیقھ٦٠حتی در بعضی از باشگاه ھا تا (قھ دقی٤٥تا ٣٥حدود 
.ددگرھای اصلی توآ میتکنیک

ھا حرکات آرام برای عضلات دستانجام از فشارھا و تمرینات قدرتی،قبل:ھای درجایی برای دستھاـ نرمش١
)١١تا ١شکلھای (.استسودبخشبسیار 

٢١



٤٣

٦٥

٨٧



٩

١١١٠



حرکت سر و گردن در مسیر جلو، عقب، راست، چپ و سر انجام :برای عضلات گردنھای درجاییـ نرمش٢
ھا برای حفاظت و گردش سر و گردن با چشمان باز از راست بھ چب و از چپ بھ راست، جزء مھمترین نرمش

)٤تا ١شکلھای (. توصیھ می شودآسیب ندیدن منطقۀ حساس مھره ھا و نخاع گردن 

٢١

٤٣



کھ در ابتدا استسازی و گرم کردن بدن دویدن اولین و مھمترین روش صحیح نفس:سازیـ گرم کردن و نفس٣
شود کھ بطور کلی برای نتیجھ گیری بھتر از دویدن توصیھ می. گیردبطور آرام و با یک ریتم مداوم انجام می

. باشدمتر آخر مسیر، با حد اکثر سرعت و قدرت ٣٠٠تا ١٠٠

ھیچ وجھی بدلیل ھ بعد از اتمام عمل دویدن باید بدن بطور مداوم بھ حرکت خود در حالت درجا ادامھ بدھد و ب
.حرکت نگرددخستگی، ناگھان بی

توجھ:
.بار تکرار گردد٢٠تا ٧بایست بطور منظم بین تمام حرکات و تمرینات زیر می

ا زانوھا یکی پس از دیکری از جلو بھ بالا کشیده در حال حرکت درج:ھای درجایی و ژیمناستیکـ نرمش٤
)١شکل (.توجھ داشتھ باشید کھ این حرکت بھ صورت جھشی انجام می شود. می شوند

١



توجھ داشتھ .می شونددر ھمان حالت حرکت درجا زانوھا یکی پس از دیکری از پھلوھا بھ بالا کشیده بدون مکث 
)  ٣و ٢شکلھای(.باشید کھ این حرکت بھ صورت جھشی انجام می شود

٣٢

توجھ . می کندوقف دست راست پای راست و دست چپ پای چپ را ابتدا از طرف جلو و بعد از پشت لمس بدون ت
)٧تا ٤شکلھای  (. داشتھ باشید کھ این حرکت بھ صورت جھشی انجام می شود

٧٦٥٤



توجھ داشتھ . گردندسرانجام پاھا بصورت کاملأ کشیده و منظم از طرف جلو بھ بالا کشیده شده و مرتب عوض می
)٨،٩شکلھای (.باشید کھ این حرکت بھ صورت جھشی انجام می شود

٩٨

در حالت جھش درجا دستھا و پاھا ھمزمان از طرف پھلوھا باز و بستھ :ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش٥
)٣تا ١شکلھای . (شوندمی

٣٢١



می ابتدا بطرف جلو و عقب رانده ، بھ صورت جھشی بدون تأمل دست راست با پای چپ و دست چپ با پای راست
) ٥،٤شکلھای (. شود

٥٤

. گردندادامھ داده امّا دستھا و بالاتنھ ھمزمان بطرف راست و چپ متمایل میبا ھمان حرکت و ریتمپاھا سپس
)٧،٦شکلھای (

٧٦



تنۀ بدن بر ل قسمت بالاپدر حالت درجا زدن، برای آماده ساختن ستون فقرات، ماھیچھ ھای اطراف آن و عضلات ک
) ٩،٨شکلھای . (کندھ راست و چپ گردش میخلاف جھت حرکت پایین تنھ، بطور مداوم ب

٩٨

.)١٢تا ١٠شکلھای(جفت و جمع شده، با پاھای بھ اطراف کشیده شده پریدن درجا با پاھای جفت و کشیده، با پاھای

١٢١١١٠



و نشستھ احتیاج بھ تمرینات بیشتری میروی زانر جلو خم شده یا بھ برای پرش از روی یک فرد ایستاده یا افراد ب
)١٥تا ١٣شکلھای . (مرور زمان قادر بھ انجام آن خواھند بودھ باشد کھ ھمراھان مبتدی ب

١٥١٤١٣

می ایستیم و پاھا را بھ را کم می کنیم، خود حرکتھای آرامی سرعتھب:ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش٦
ابتدا از پھلوی ). حالت ایستادن کامی سما(کنیم داخل متمایل میھ اندازۀ عرض شانھ باز کرده سرپنجۀ پاھا را کمی ب

. ر مسیر پا قرار بگیرد و زانوھا کاملأ کشیده باشدشود کھ بدن دراست بعد از پھلوی چپ خم شده سعی می
)١،٢شکلھای (

)٣شکل . (شود کھ پاھا ھمچنان کشیده بماندبعد بدن بطرف جلو خم گشتھ و دقت می
)   ٤شکل . (از زانو کمی شکستھ باشندباید پاھا،سرانجام بالاتنھ را بطرف پشت متمایل نموده

می شود و باید ابتدا بصورت تک ل و رانھا پھای شکم، پھلو و کمر، پشت، کباعث تقویتّ ماھیچھاین چھار تمرین
.بعد بصورت پشت سر ھم انجام گیرندتک و 

٤٣٢١



ھ عقببشده وزانوھا کمی شکستھ،دهآورشویم و بعد بدن را بالا شیده در کنار ھم قرار داده بجلو خم میپاھا را ک
و سرانجام پشت سر ھم یک بار بجلو و یک بار بھ عقب این تمرین ابتدا سھ بار بجلو و یک بار بھ .گردیممتمایل می

) ٥و ٦شکلھای . (گیردانجام میعقب 

٦٥

پاھا را حدود یک و نیم تا دو برابر عرض شانھ از ھم باز کرده یکی از آنھا :ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش٧
بدین صورت کھ با زانوی خم شدۀ چپ بھ پھلوی . را از زانو شکستھ بھ پھلوی مخالف آن مایل گشتھ فشار می آوریم

)١،٢شکلھای . (گردیمست بھ پھلوی چپ متمایل میراست و با زانوی خم شدۀ را

٢١



ر بھ ابتدا سھ بار بھ جلو یک با. کنیمکشیده از ھم باز کرده و دستھا را از پشت بھ ھم قلاب میبھ صورت پاھا را 
این عمل برای گرم و مقاوم . شویممتمایل میعقبو سر انجام پشت سر ھم یک بار بھ جلو و یک بار بھ عقب 

)٣،٤شکلھای . (باشدکردن کتفھا ، کمر و کشالھ ھا می

٤٣

). ٥شکل (پاھا و دستھا را از ھم باز کرده 
شکلھای (د کنبطرف جلو مایل گشتھ طوری کھ ابتدا دست راست پای چپ ، سپس دست چپ پای راست را لمس 

٧،٦.(
.بالا می آییم) ٨شکل (گشتھ خمجلو ھ سرانجام بطور کامل ب

. سر ھم انجام دادبایست با چھار شماره پشتاین نرمش را می

٧٦٥

٨



بر روی پای راست و بعد بر روی پای ) بالاتنھ(ابتدا با تمام بدن می کنیمدر این نرمش نیز پاھا را کشیده از ھم باز 
در ھنگام مرور زمان ھ ب). ١١تا ٩شکلھای (کنیم ثانیھّ تأمل می١٠چپ و سپس بجلو متمایل گشتھ ھر بار حدود 

). ١٢شکل (نماییم این نرمشھا، پاھا را بتدریج از ھم دورتر و دورتر میانجام 

١٠٩

١٢١١

برای آماده نمودن مفصلھای زانو پاھا را جفت نموده دستھا را بروی زانوھا :ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش٨
) ٤تا ١شکلھای (نماییم ھای مختلف میجھتدرذاشتھ شروع بھ چرخش زانوھا گ

٤٣٢١



پای پنجھ بطوری کھ می نشینیمز کرده و روی پای راست پاھا را از ھم با:ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش٩
).٢شکل (کنیم سپس عوض کرده روی پای چپ تکرار می) ١شکل (کشیده باشد بالا و چپ 

).٣،٤شکلھای (زمین مماس باشد بااین تمرین دقیقا مانند حالت قبل ادامھ می یابد با این تفاوت کھ کف پا
. روی زانوی راست فشار آورده و بعد عوض می کنیمشماره با سھ ابتدا: ستشمارش این تمرینات بھ این صورت ا

. ده یک شماره بھ راست و یک شماره بھ چپ می رویمسرعت افزوھ پس بس
می توان نرمشبعد از انجام این . استبسیار مھم و سود بخش این نرمش برای مفاصل و عضلات پا و کمر 

.کنیمای مفاصل زانو تکرار بررا )٨شمارۀ (درجایی قبل نرمشھای 

٢١

٤٣

وّم کتاب توضیح داده خواھد شد سکھ در بخش ) راتو(از حالت استقرار :ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش١٠
را عوض ) اتور(سپس استقرار . وریمآپای عقب را چندین بار کاملأ کشیده و مستقیم از طرف جلوی بدن بھ بالا می

د و وشمی برای تعادل بھتر بدن پای مستقر از زانو کمی خم . دھیمکرده این حرکت را با پای دیگر انجام می
ھا بطور کلیّ ابتدا بھ آرامی و سپس با بایست این نوع نرمشای پا میھخاطر آسیب ندیدن کشالھھ ھمینطور ب

.قدرت انجام گیرد



مانند نرمش قبل پای عقب را چندین بار از حالت استقرار راتو از داخل بھ :ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش١١
).٤تا ١شکلھای (دھیم سپس استقرار راتو را عوض کرده این نرمش را با پای دیگر ادامھ می،خارج برده

.بداخل نیز انجام دادتوان برعکس جھت قبل یعنی از خارجاین نرمش را می

٤٣٢١

بتدا ا. گیرداین نرمش با کمک تکیھ دادن بر دیوار یا شخص دوّم انجام می:ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش١٢
بایست سعی شود کھ بدن کمتر خم شده و پنجۀ میحالتدر این . آوریمبالا میھ یکی از پاھا را چندین بار از پھلو ب

).١،٢شکلھای (گردد سپس این نرمش با پای دیگر انجام می. پا بالا بماند

٢١



بالا میھ ھمانند نرمش قبل بھ دیوار تکیھ داده یکی از پاھا را از پھلو ب:ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش١٣
ل پکھ کنکتۀ مھم دیگر این است . بالا باشدبھ سمت پاشنۀ پا ،بایست ھر دو پا کاملأ کشیده بودهدر اینجا می. وریمآ

).١،٢شکلھای (گردد سپس این نرمش با پای دیگر انجام می. کاملأ داخل قرار بگیرد

٢١

بالا میھ ھمانند نرمش قبل بھ دیوار تکیھ داده یکی از پاھا را از پشت ب:درجایی و ژیمناستیکیھایـ نرمش١٤
سپس این نرمش . بالا باشدبھ سمت بایست ھر دو پا کاملأ کشیده بوده پاشنۀ پا حتی الامکان در اینجا نیز می. وریمآ

.    گیردبا پای دیگر انجام می



کمک موانع مختلف یا ھ ھای گوناگون بعمل تکیھ دادن پاھا در جھت:یمناستیکیھای درجایی و ژـ نرمش١٥
ھنرمنظور انجام ضربات و تکنیکھای دورانی پا در ھ شخص دوّم برای نرم کردن و آماده سازی کشالھ ھای ران ب

) ١،٢شکل (باشد توآ بسیار مفید و سودمند می

٢١

زمین نشستھ بدن را بھ آرامی بر روی پاھا مایل ھ با دو پای کاملأ کشیده ب:ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش١٦
جمع شده انجام داده سپس پاھا را عوض کرده این ھای گوناگون با یک پای ھمچنان این عمل را در جھت. یمکنمی

این نرمشھا بخصوص برای تکنیکھای پرشی ). ٧تا ١شکلھای (کنیم روی پای دیگر تکرار میرنرمش را ب
.  بسیار مفید است"ترانما"ضربات پا 

٣٢١

٥٤



٧٦

گردش کمر و جمع و عمل ھمزمان . داریمبروی شانھ ھا رفتھ پاھا و بدن را حتی الامکان عمود بر زمین نگاه می
). ١٥تا ٨شکلھای (دھیم ت انجام میباز نمودن پاھا را ابتدا از راست بھ چپ و بعد از چپ بھ راس

.  باشددر این حالت نرمشی عمل پای دوچرخھ نیز بسیار مفید و سودمند می

١١١٠٩٨

١٥١٤١٣١٢



).١٦شکل (باشد میاحتیاجتمرینات بیشتری بھ ) پل زدن(عقب برای عمل نرمشی خم شدن بھ 

١٦

. دھدحالت نرمش مفید پروانھ را برای کشالھ ھای ران و نشیمنگاه نشان می١٧شکل 

١٧

ابتدا روی پای راست، سپس . نشینیمپاھا را حتی الامکان باز کرده می:ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش١٧
).٥تا ١شکلھای (شویم جلو مایل میھ روی پای چپ و سر انجام ب

.گرددثانیھ تأمّل می١٠در ھر حرکت حدود 
١

٢



٣

٤

٥

کشیده و ی پاھانفر باطوری کھ یکبھ دو نفری پشت بھ پشت نشستھ:ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش١٨
کھ پاھایش جمع بوده بھ پشت دیگری فشار میسپس شخصی . دمی کننبھم قلاب را کرده دستھابا پای جمع دیگری 

).١،٢شکل(سھ شماره پایین یک شماره بالا و بعد تک تک . وردآ

٢١



مانند نرمش قبل پشت بھ پشت نشستھ طوری کھ یکی پاھایش از ھم جدا و :ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش١٩
سھ شماره پایین یک شماره . وردآسپس شخصی کھ پاھایش جمع بوده بھ پشت دیگری فشار می. دیگری جمع باشد

). ١،٢شکل(بالا و بعد تک تک 

٢١

کنیم طوری کھ یکی از دو نفر روبروی ھم نشستھ پاھا را از ھم باز می:ھای درجایی و ژیمناستیکیـ نرمش٢٠
) استراحت(آزاد یک شماره کشش و سھ شماره . کشدسوی خود میھپاھایش را بین پاھای دیگری گذاشتھ وی را ب

)١،٢شکلھای (آزاد یک شماره کشش و شماره یکبعد 

٢١

ی عضلات شکمتمرینات قدرت
وریم آسر و پاھا را ھمزمان بالا می. کشیمبا پاھای کشیده بھ پشت دراز می:اوّلین تمرین قدرتی عضلات شکم

). ١شکل (طوری کھ فشار بھ عضلات گردن، شکم، کمر و رانھا وارد گردد 
١



ماساژ عضلات شکم در . بریمند لحظھ پاھا را بر خلاف جھت یکدیگر بطور عمودی بھ بالا و پایین میبعد از چ
).  ٤تا ٢شکلھای (حالت استراحت بسیار مفید است 

٣٢

٤

بعد از چند لحظھ پاھا را بر خلاف جھت . وریمآسر و پاھا را ھمزمان بالا می:تمرین قدرتی عضلات شکمدوّمین 
ردن کافی بھ عضلات شکم، گردن، کمر و رانھا صورت قیچی و افقی حرکت داده پس از فشار آوبیکدیگر

). ٨تا ۵شکلھای (نماییم استراحت می

٥

٧٦

٨



این تمرین بر .دھیمدوچرخھ را انجام میپاھا را کشیده نگھ داشتھ عمل پا:سوّمین تمرین قدرتی عضلات شکم
). ١٢تا ٩شکلھای (گیرد خلاف جھت نیز انجام می

٩

١١١٠

١٢

بھ داخل شکم بطور آرام و منظمحالت کشیده و جفت شدهدرھر دو پا را :چھارمین تمرین قدرتی عضلات شکم
).  ١٦تا ١٣شکلھای (. می کنیمجمع و دوباره باز 

١٥١٤١٣

١٦



سپس پاھا را . داریمو پاھا را کشیده نگاه میتکیھ می دھیم آرنجھا بالاتنھ را بھ :لات شکمپنجمین تمرین قدرتی عض
تا ١٧شکلھای (کنیم پائین آورده بھ ھم نزدیک میکرده سپسباز بھ صورت دورانی از داخل بھ خارجبالا برده 

. دھیمام میانجآن رانیزخارج بھ داخل پس ازساین تمرین را چند بار تکرار کرده ). ٢٠

١٩١٨١٧

٢٠

ل پھ فقط کرا بلند کرده طوری کبالاتنھپاھا و از حالت دراز کشیده روی زمین :ششمین تمرین قدرتی عضلات شکم
ل با پطوری کھ ھمچنان کمی کنیمھمزمان زانوھا و بدن را بھ ھم نزدیک و از ھم دور . با زمین تماس داشتھ باشد
). ٢٤تا ٢١شکلھای (زمین تماس داشتھ باشد 

٢٣٢٢٢١

٢۴



)٢٥،٢٦شکلھای (تمرین شکم در حالت از پاھا آویزان :ھفتمین تمرین قدرتی عضلات شکم

٢٦٢٥

)٢٧شکل (تمرین شکم در حالت بارفیکس :ھشتمین تمرین قدرتی عضلات شکم

٢٧



گیرند کھ در اینجا دو نوع تمرینات دونفرۀ شکم بھ حالتھای مختلفی صورت می:عضلات شکمنھمین تمرین قدرتی
.شوندنشان داده می٣٠تا ٢٨آن بکمک شکلھای 

٢٨

٢٩

٣٠



تمرینات قدرتی شنا 
گردند بلکھ در دن عضلات دست، بازو، شانھ و سینھ میشتنھا باعث پرقدرت ھ نبطور کلی تمرینھای مختلف شنا

از سر تا (موجب نیرومندی ھمۀ نقاط ) مفاصل، رباطھا و عضلات(فشار بھ تمامی اعضای بدن وارد کردن اثر 
. شوندمی) نوک پاھا
در و تأثیرات سودمندی دنمی گیرم شکلھای مختلف انجاھ تمرینات شنا کھ ھر کدام بانواعترینمؤثربھدر اینجا

.را اشاره خواھم کرددننیرومندتر کردن ورزشکاران دار
تکرار افراد مختلف داشتھ ولی بطور معمول بین پنج تا بیست بار جسمانیتعداد شمارش شناھا بستگی بھ آمادگی 

. باشدمفید و سودمند میدر بین تمرینات گوناگون شنا بسیار ) زیرشکل (وی زانو راستراحت بر. دنشومی

١٣٦١سال -در پارک جنگلیو تیم مسیر سبز ایشان  تمرینات شنا روی آسفالت با استاد جلیل زاده 

روی زمین سخت مانند ردست بھای مشتتوآ، قرار دادن پیچھنربرای قویتر نمودن دو مفصل بزرگ مشت در 
ی اھمشتتوآ بھ پیچھنر رزمیدر اصطلاح ) ٢،٣شکلھای (.استسودمند یا دو تختۀ چوبی بسیار و مرمر، آسفالت 

با زمین تماس سینھ، شکم و زانو ھنگام انجام شناھای گوناگون توجھ داشتھ باشید کھ . گفتھ می شودنیز ) متو(دست 
.دنگیرنمی

٣٢



کاملا بھم و پاھا وی زمین ربرفاصلۀ عرض شانھ ھ را ب) مشتھاپیچ(ھا شتم): شنای سوئدی(اوّلین نوع شنا
. گیردا و سرپنجۀ پاھا قرار میھمشتروی پیچھ تمامی وزن بدن ب. دھیمبالاتنھ قرار میدر امتداد کشیده چسبیده و 

).٤،٥شکلھای (
٥٤

پای راست را جمع کرده سپس . دھیموی زمین قرار میربرعرض شانھ ھ اندازهمشتھا را بچ پی:شنادوّمین نوع
بطور منظم پاھا را عوض وھمزمان سر را بالا نگھ داشتھ بھ کمر و کشالھ ھا فشار آورده. دشوپای چپ کشیده می

).٦،٧شکلھای (یم کنمی
.گیردھم انجام میپشت سرسپسعوض کردن پاھا ابتدا با سھ شماره و 

٧٦

بر روی سر پنجھ بھ صورت دھیم و وی زمین قرار میرمشتھا را بفاصلۀ عرض شانھ برپیچ:سوّمین نوع شنا
بھ کمر قوس ھمزمان سر را بالا نگاه داشتھ و . بریمسپس با یک جھش پاھا را بھ عقب می. نشینیممیجفت پا

).١٠تا ٨شکلھای (م می بریجلو و عقب ھ بطور منظم ھر دو پا را با جھش ب.می دھیم
. جلو و سرانجام پشت سر ھم انجام گرددھ بایست ابتدا با سھ شماره بھ عقب یک شماره بعمل جھش پاھا می

٨



١٠٩

روی زمین قرار ھ بباز می کنیم وفاصلۀ عرض شانھ از ھم ھ و سرپنجۀ پاھا را بھامشتپیچ:رمین نوع شناچھا
سپس برعکس این . کشیمحالت موجی از بالا بھ پایین و ھمزمان بجلو مایل کرده خود را بالا میھ بدن را ب. دھیممی

).٩تا ١شکلھای (دھیم قرار میآنعو خود را در نقطۀ شروانجام می دھیممسیر موجی طی شده را 

١

٢

٣

٤



٥

٦

٧

٨

٩



بصورت فاصلۀ عرض شانھ بر روی زمین گذاشتھ، پاھا را نزدیک یکدیگرھ را بھامشتپیچ: پنجمین نوع شنا
ھمانطور کھ در ابتدای . طوری کھ بدن و پاھا در یک مسیر قرار گیرندممی دھیروی نقطۀ بلندتری تکیھ ربکشیده 

با تمرین نکتۀ مھم دیگر این است کھ. گیردھنگام عمل شنا بدن با زمین تماس نمیھ مبحث شنا توضیح داده شد، ب
)٥تا ١شکلھای (. شودمیبیشتر زمین ازپاھا تکیھ گاه بیشتر و بتدریج 

٢١

٤٣

٥



). ٦تا ١شکلھای (ترکیب عمل شنای سوئدی با جھش و کف زدن :ششمین نوع شنا
١

٢

٣

٤

٥

٦



).١،٢شکلھای (عمل شنا روی تیغۀ خارجی دستھا :ھفتمین نوع شنا

٢١

). ١،٢شکلھای (عمل شنا روی مچ دستھا :ھشتمین نوع شنا

٢١

سپس از دورترین نقطۀ . مکنیبھ ھم نزدیک می١پاھا را از ھم باز کرده دستھا را مانند شکل :نھُمین نوع شنا
).٦تا ٢شکلھای (شویم ممکن خود را با سینھ بھ دستھا نزدیک کرده و دوباره از آنھا دور می

١

٢



٣

٤

٥

٦



)١٠تا ١شکلھای (شنا بر روی انگشتان مختلف دست :دھمین نوع شنا

٢١

٤٣

٥

٧٦



امکان از آنھا دور روی زمین قرار داده بدن را در حدھ انگشتان دو دست را ب:روی انگشتان شسترشنا ب
و مرتب می آوریم روی شست دست چپ فشار ھ سپس یک بار بر روی شست دست راست و یک بار ب. کنیممی

. کنیمعوض می

٨

١٠٩

.)٥تا ١شکلھای (انجام عمل شنا بر روی آرنجھای دو دست :یازدھمین نوع شنا
١

٢



٣

٤

٥

سپس بر روی آرنج چپ رفتھ عمل شمارش . گرددابتدا بر روی آرنج راست فشار آورده عمل شمارش انجام می
).٦،٧شکلھای (گردد ھای دست حد اقل دو بار تکرار میعمل عوض کردن آرنج. گرددتکرار می

٧٦



).٤تا ١شکلھای (دھیم پاھا را کمی از ھم فاصلھ داده عمل شنا را با یک دست انجام می:دوازدھمین نوع شنا

٢١

٤٣

)١،٢شکلھای (ای گردن ھھعمل شنا برای تقویتّ ماھیچ:سیزدھمین نوع شنا
.شوداین تمرین قدرتی شنا بیشتر در ورزشھای جودو و کشتی انجام می

٢١



ـ تمرینات قدرتی بارفیکس٢٣
):١،٢شکلھای (بارفیکس از روبرو 

٢١

):٣،٤شکلھای (بارفیکس از پشت 
٤٣



):٥،٦شکلھای (بارفیکس با یک دست 

٦٥

).زیرشکلھای (نمونھ ھای دیگری از تمرینات قدرتی برای نیرومند ساختن بدن ورزشکاران



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