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پنجمبخش 
توآھنرتکنیکھای دفاعی و حملھ ای پا در 

تر بلندتر و پرقدرت. باشندپا نیز مانند فنون دست دارای اھمیتّ فراوانی میتوآ کاربرد تکنیکھای مختلف در ھنر
بھ حریف یاز فاصلۀ بیشترباشندکا قادر توآشود کھ مبارزان بودن ضربات پا در مقابل ضربات دست باعث می

عت و دقت بسیار بایست با سرکھ ضربات پا میداشتباید توجھ . انجام دھندحملھ کرده و تکنیکھای پای مؤثری را 
روی راز طرف دیگر ھنگام انجام تکنیکھای پا ، تمام وزن بدن ب. موقع بھ ھدف انجام گردندھ زیاد برای برخورد ب

دلیل تمرینات بھ ھمین . استیک پا قرار داشتھ کھ از نظر تعادل بدن در مبارزات آزاد بسیار حساس و خطرناک 
.         کارگیری ضربات پا بالا بردھ را در بضروری است تا تسلط ورزشکارانزیادی مرتب و 

کھ روش صحیح استفاده از ترکیبات فنون دست و پا را در جنگھای تن بھ تن بطور کامل فرا ه مبارزان تعلیم دید
، دارای آمادگی و برتری پا را دارندگرفتھ اند نسبت بھ مبارزانی کھ فقط توانایی استفاده از تکنیکھای دست یا 

. دھستنبیشتری 
رای تعیین کمک عکسھا و ترسیم خطوط مختلف بھ در اینجا مھمترین ضربات کلاسیک و غیر کلاسیک پا را ب

ھنرجویان عزیز با تمرینات صحیح و مرتب . می گیردحرکات، مورد توجھ خوانندگان عزیز قرار روشمسیر و 
استفاده درمواقع ضروریآنھاتا بتوانند ازده، قادر بھ جا انداختن آن تکنیکھا در بدن خود بوتکنیکھای مختلف پا

از طرف دیگر ھر ھنرجویی بعد . ھر دو پای راست و چپ یکسان باشدتمرینات برایتوجھ داشتھ باشید کھ .نمایند
از مدتی قادر بھ درک و شناخت قدرت و سرعت پاھای خویش بوده ، ھمواره تکنیکھای پای مخصوص بدن خود را 

. ا تکمیل و پرورش خواھد دادکشف کرده و آنھا ر
کا در حین تمرینات فیزیکی یکی از مھمترین نکات توآھمانطور کھ در بخش قبل گفتھ شد تمرکز و دقت حواس یک 

رو بعد از گرم کردن و نرمشھای مخصوص توآ، نشستن ن از ای. بایست مورد توجھ قرارگیردآموزشی بوده و می
برای آسیب . استآرامش رساندن فکر و اعصاب، بسیار مھم و ثمربخش منظور استراحت و بھ ھ کوتاه بھ ذن ب

بایست در ابتدا بھ آرامی و یکی پس از ندیدن نقاط مھم پا مانند زانوھا و کشالھ ھای ران، تمامی تکنیکھای پا می
م امکان پذیر تمرینات مداوم و روی برنامۀ منظت سریع در فراگیری ھنر توآ تنھا با دیگری انجام گردند چون پیشرف

.باشدمی

مھمترین تکنیکھای دفاعی پا
ترتیب زیر ی کنند بھ بطور کلی سھ اصل مھم کھ درانجام حرکات ضربھ ای و دفاعی پا نقش مھمی را ایفا م

.باشندمی

.ـ تمرکز و دقت در انجام صحیح تکنیک پا١
.    برخوردیشتر بھ نقطۀ ـ انجام دقیق ضربۀ دفاعی یا حملھ ای پا با قدرت و سرعت ھرچھ ب٢
. پا بھ عقب پس از انجام تکنیکسریع ـ جمع کردن ٣

گیرند بلکھ استفادۀ درست از ھمچنان حرکات ضربھ ای پا نھ تنھا با کمک ماھیچھ ھای ران و پشت ساق پا انجام می
.رعت تکنیکھای پا دارندموقع بالا تنھ تاثیر بسیار مھمی در قدرت و سھ عضلات کمر و شکم و پیچش ب، قدرت کپل



.شکل زیر چھار قسمت اصلی کف پا را نشان میدھد
.شودعنوان نقطۀ حملھ ای پا استفاده میھ بترین قسمت پا بوده و معمولاسخت:ـ پاشنۀ پا١
با سینۀ پا، بل پا بعد از پاشنھ محکمترین قسمت پا بوده امّا باید توجّھ شود کھ ھنگام حملھ بھ حریف :پا) سینۀ(ـ بل ٢

.کاملأ بھ عقب کشیده شده در غیر این صورت بشدت آسیب خواھند دید) حساسترین قسمت پا(پنجھ ھای پا 
. گرددعنوان دفاع استفاده میھ عنوان حملھ و ھم بھ از این قسمت پا ھم ب:ـ تیغۀ خارجی پا٣
. گرددفاع استفاده میعنوان دھ عنوان حملھ و ھم بھ از این قسمت پا ھم ب:ـ گودی داخلی پا٤

با قرار دادن کف پای کشیدۀ کند،قبل از اینکھ حریف شروع بھ انجام تکنیک پا ":بلوُک کف پا"ـ تکنیک دفاعی ١
بھترین استقرار برای . شویممیخود خود در مقابل ضربۀ او ، آن را بلوُک کرده و مانع رسیدن لگد حریف بھ بدن 

امکان پذیر ھم از جلو و ھم از پھلو را ی بوده بطوری کھ انجام سریع این تکنیک دفاعیاین تکنیک ایستادن پاگربھ ا
)زیرشکلھای (. کند



یک انجامباترین قسمت پا بوده و حتی قادر است کھ زانو در حالت خم شده قوی":بلوُک زانو"ـ تکنیک دفاعی ٢
را مورد توجھ " بلوُک زانو"در اینجا دو نوع از مھمترین تکنیکھای . دفاع ساده باعث شکستگی پای حریف گردد

.دھمقرار می
با نزدیک کردن یک زانو بھ زانوی دیگر، ایجاد مانعی برابر حملۀ پای حریف بھ نقطۀ حساس زیر شکم :نوع اوّل
).  زیرشکلھای(. کنیمداخلی رانھا مییا قسمت 

. انجام می شود" آناتوآ"این تکنیک در خط یک : توجھ

، رانھا، این تکنیک با قرار دادن زانو در مقابل حملات پای حریف بعنوان دفاع از قسمتھایی مثل ساق پا:نوع دوّم
.)زیرشکل (گیرد شکم یا زیر شکم انجام می



در قسمت ضربات " (ھیما کیتو"در مقابل تکنیک حملھ ای بیشتر اوقاتاین دفاع":ساق پا"ـ تکنیک دفاعی ٣
.   شودبرای حمایت از حملات حریف بھ ساق پا و کشالھ ھای ران استفاده می) حملھ ای پا توضیح داده خواھد شد

).٣تا ١شکلھای (
).١شکل (نمایند عنوان دفاع استفاده میھ بدرصد از پای راست ٩٩افراد چپ دست 

).٢شکل (نمایند عنوان دفاع استفاده میھ درصد از پای چپ ب٩٩افراد راست دست 

١چپ دست ٢راست دست ٣

" تورانما"تمام حرکات پرشی و ترکیبات آن با ضربات دست یا پا را در ھنر توآ ":ترانما"کنیک دفاعی ـ ت٤
تکنیکھای پای افُت مایانا یا کوآنا ، "ری کیما"شمشیر ، معمولأ در مقابل حملات چوب بلند"ترانما"دفاع . گویندمی

).زیرشکل (. شودانجام می) در قسمت حملات پا توضیح داده خواھد شد(



کھ تقریبا در اسامی اکثر ضربات پا در ھنر رزمی توآ وجود دارد، در حقیقت بھ مفھوم سوال " کیتو"واژه : توجھ
.است کھ ھمراھان را بھ تفکر بیشتر و خودشناسی وا می دارد" کی ھستی تو؟"

و انجام آن شود عنوان حملھ استفاده میھ ھم بعنوان دفاع وھ این تکنیک ھم ب":ھورایما کیتو"ـ تکنیک دفاعی ٥
).٩تا ١شکلھای (باشد داخلی پا ممکن میلبھدر حالت ایستاده و  قرار گرفتھ بر روی زمین با قسمت 

٣٢١

٦٥٤



٩٨٧

ھ عنوان دفاع و ھم بھ ، ھم ب"ھورایما کیتو"د تکنیک پای این تکنیک نیز مانن":سیما کیتو"ـ تکنیک دفاعی ٦
گردد و انجام آن در حالت ایستاده و قرار گرفتھ بر روی زمین با قسمت تیغۀ خارجی پا عنوان حملھ استفاده می

).٩تا ١شکلھای (باشد ممکن می

٣٢١



٥٤

٧٦

٨



٩

ھم بعنوان " سیما کیتو"و " ھورایما کیتو"این تکنیک نیز مانند تکنیکھای پای ":سایا کیتواو"ـ تکنیک دفاعی ٧
گردد و انجام آن در حالت ایستاده و قرار گرفتھ بر روی زمین با قسمت تیغۀ ده میدفاع و ھم بعنوان حملھ استفا

).زیرشکلھای (انجام می شودخارجی پا 



مھمترین تکنیکھای حملھ ای پا
ک یا قفل شونیک توضیح داده شد، اصطلاح تک"کشو"ھمانطور کھ در ابتدای بخش تکنیکھای دست در مورد 

پرس کردن تکنیکھای ضربھ ای یا دفاعی چھ با دست و چھ با پا بھ یک نقطۀ دلخواه در ھوا میبھ معنیتکنیکھا 
قدرت وسرعت خاص ضربات گشتھ، بلکھ بنا بھ تجربھ موجب حفظ مفاصل ، تنھا باعث زیباییھ باشد و این عمل ن

دھد کھ در سنین بالاتر میرا امکان این و بھ ھنرمندانشود م تکنیکھای سایھ ای نیز میگی در انجاه دیداز آسیب
.باشندد نیز قادر بھ ادامۀ فعالیتّھای فیزیکی خو

باعث آسیب دیدگی رباطھای زانو ) بدون برخورد پا بھ مانع(تجربھ ثابت نموده کھ انجام ضربات مفصلی پا در ھوا 
.گرددآوردن زانو میگشتھ و موجب بھ اصطلاح آب 

جای آویزان کردن وزنھ ھای مختلف بھ مچ پاھا کھ کھ بھ شودبرای تقویت عضلات و مفاصل پاھا، توصیھ می
.شوند، از کفشھا یا چکمھ ھای سنگین مانند چکمھ ھای سربازی استفاده گرددباعث فشار شدید بھ زانوھا می

ید تکنیکھای پا بھ حریف یا وسایل تقویت کنندۀ پا مانند کیسھ کھ در انجام ضربات و برخورد شدباید توجھ داشت
.باشدنمی" شوک"احتیاج بھ ... تشکچھ ھای ضربھ ای و غیره ، تختۀ تمرین، بوکس

کی "کھ تقریبا در اسامی اکثر ضربات پا در ھنر رزمی توآ وجود دارد، در حقیقت بھ مفھوم " کیتو"واژه : توجھ
.ن را بھ تفکر بیشتر و خودشناسی وا می دارداست کھ ھمراھا" ھستی تو؟

بطور مثال از استقرار راتو، پای عقب بطرف پای جلو کشیده شده ، بدون مکث با بل ":کیتو"ـ تکنیک حملھ ای ١
بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک پا . شودمی) قفل(پرس ھدفو در نقطۀ حرکت می کندپا بطرف جلوی بدن ) سینۀ(

رروی یک پا ، برای تعادل بھتر بدن ب. می گیردسیر بھ عقب جمع گشتھ و دوبار در استقرار راتو قرار در ھمان م
. باشدشکم و گردش بدن می، گیری این ضربھ از عضلات کپلقدرت.می شودخم زانوی پای زیرین کمی 

). ٣١تا ١شکلھای (اشد بمرکز شکم یا سینھ و یا صورت حریف متفاوت میدرضربۀ کیتو نقاط برخوردمھمترین 

٤٣٢١



٧٦٥

١٠٩٨

١١نقطۀ ضربھ ای بلُ یا سینۀ پا                      



١٣١٢

١٦١٥١٤ـ شکمسر ـ سینھبھجھت ھای حملھ 



آن با کشیدن عکس العملوانجام می شود" آناتوآ سبز"و " آناتوآ"فقط در خط یک پاتکنیکاین :"کیتو آناتوآ"
باعث بالا رفتن دقت و قدرت نفوذی نھ تنھا"کیتو آناتوآ". دبھ پھلوھای بدن می باش" سن سھ سرو"دستھا از حالت 

شدن ھمزمان تمام منقبضمی باشد، بلکھ موجب جلوی بدن )نقطھ مورد ھدف(در نقطھ مرکزی" کیتو"ضربھ 
.  عضلات بدن در لحظھ انجام این تکنیک می شود

در . تا حد ممکن در جھت راست یا چپ بدن می باشد" کیتو صفر" انجام تکنیک :"سوتو"در خط سوم کیتو صفر
طرف پھلوی (جھت ضربھ بدن درو می گیردتا حد امکان بطرف جلو قرار ) سینھ(جلوی بدن " کیتو صفر"انجام 

.نمی گردد) راست یا چپ



کمر، شکم، کپل باعث پرقدرت شدن غضلات" کیتو"در پاھر دو کشیدن بالاتنھ بھ عقب در انجام تمرینات: توجھ
.و پاھا می شود



. باشدتکنیک مانند ضربۀ کیتو از استقرارھای مختلف انجام پذیر میاین ":ھورایما کیتو"ـ تکنیک حملھ ای ٢
قرار راتو، پای عقب بطرف پای جلو کشیده شده و بدون مکث با قسمت گودی داخل پا بطرف بطور مثال از است

بلافاصلھ بعد از انجام . گرددمی) قفل(و در نقطۀ دلخواه پرس حرکت کرده) کمی از خارج بداخل بدن(جلوی بدن 
برای تعادل بھتر بدن بروی . می گیردپا در ھمان مسیر بھ عقب جمع گشتھ و دوباره در استقرار راتو قرار ،تکنیک

شکم و ، گیری این ضربھ مانند ضربۀ کیتو از عضلات کپلقدرت. می شودیک پا ، زانوی پای زیرین کمی خم 
باشند در پھلوی سر یا بالاتنۀ حریف می" ھورایما کیتو"مھمترین ھدفھای ضربۀ حملھ ای . باشدگردش بدن می

).١٣تا ١شکلھای (

٣٢١



٦٥٤

١٠٩٨٧

١٢١١



کھ دست مشت شده موافق پای ضربھ زننده بھ استلشکاین بھ " آتادو"در خط دوم "  ھورایما کیتو"تکنیک 
را در " اوراتو"زیر ران پا رفتھ، عمل محافظت از زیر شکم را بھ عھده می گیرد و دست مخالف پا تکنیک دفاعی 

.  مسیر بدن انجام می دھد
١٣

بطور . باشداین تکنیک مانند ضربۀ کیتو از استقرارھای مختلف انجام پذیر می":سیما کیتو"ـ تکنیک حملھ ای ٣
مثال از استقرار راتو، پای عقب بطرف پای جلو کشیده شده و بدون مکث با تیغۀ خارجی پا و پاشنھ بطرف جلوی 

سیما "بھترین حالت ضربۀ . گرددمی) قفل(و در نقطۀ دلخواه پرس حرکت می کند) داخل بخارج بدنکمی از (بدن 
با پای راست از داخل بدن تا حداکثر مقابل شانۀ راست یا با پای چپ از داخل بدن تا حداکثر مقابل " کیتوی کلاسیک

عقب جمع گشتھ و دوبار در استقرار راتو بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک، پا در ھمان مسیر بھ. باشدشانۀ چپ می
گیری این قدرت. می شودروی یک پا ، زانوی پای زیرین کمی خم ربرای تعادل بھتر بدن ب. شودقرار داده می

.باشدشکم و گردش بدن می، ضربھ مانند ضربۀ کیتو از عضلات کپل
).٦تا ١شکلھای (باشند حریف میدر پھلوی سر یا بالاتنۀ" سیما کیتو"مھمترین ھدفھای ضربۀ حملھ ای 

٣٢١



٥٤

٦

.  باشدتکنیک مانند ضربات قبل از استقرارھای مختلف انجام پذیر میاین ":ایاد کیتوھور"ـ تکنیک حملھ ای ٤
پا بطرف جلوی ) سینۀ(بلبطور مثال از استقرار راتو، پای عقب بطرف پای جلو کشیده شده و بدون مکث با قسمت 

ھ بعد از انجام تکنیک، پا بلافاصل. گرددمی) قفل(و در نقطۀ دلخواه پرس حرکت کرده) از خارج بداخل بدن(بدن 
بدن تا است و در این تکنیک کپل بیرون . می گیرددر ھمان مسیر بھ عقب جمع گشتھ و دوبار در استقرار راتو قرار 

. باشدروی یک پا ، زانوی پای زیرین کاملأ کشیده میربرای تعادل بھتر بدن ب. می ماندحد امکان عمود 
ھدفھای ضربۀ حملھ ای . باشدشکم و گردش بدن می، ل از عضلات کپلگیری این ضربھ مانند ضربات قبقدرت

).٥تا ١شکلھای (باشند ر پھلوی سر یا بالاتنۀ حریف مید" ھورایاد کیتو"



٢١

٥٤٣



این تکنیک مانند ضربات قبل از استقرارھای مختلف انجام پذیر ":ضربۀ چکشی"ـ تکنیک حملھ ای ٤
بطور مثال از استقرار راتو، پای عقب بطرف پای جلو کشیده شده و بدون مکث با پاشنۀ پا بطرف بالای . باشدمی

پای ضربھ زده کشیده مانده با قدرت از بالا سپس. گرددمی) قفل(و در نقطۀ مرکزی دلخواه پرس حرکت کردهسر 
برای تعادل . شودآید و دوبار در استقرار راتو قرار داده میبھ پایین بدن ھمچون ضربۀ پرقدرت چکش فرود می

گیری این ضربھ مانند ضربات قبل از عضلات قدرت. استروی یک پا ، زانوی پای زیرین کمی خم ربھتر بدن ب
سینھ و روی کشالۀ ران ، روی صورت، در بالای سر" ضربۀ چکشی"ھدفھای . باشدمیشکم و گردش بدن، کپل

).٩تا ١شکلھای (باشند حریف می

و با این حالت ضربھ پا نیزانجام می شود) سینھ پا(بطرف جلو با بل پا " ضربۀ چکشی"تکنیک حملھ ای : توجھ
. بھ حریف برخورد می کندیازفاصلھ بیشتر

٣٢١

٥٤



٧٦

٩٨

ن تکنیک از استقرارھایی مانند ھورایماراتو یا یتھ راتو براحتی انجام پذیر ای":ھ کیتویت"ـ تکنیک حملھ ای ٦
بطرف پای دیگر کشیده شده و بدون مکث با قسمت ھدف بطور مثال از استقرار یتھ راتو، نزدیکترین پا بھ . باشدمی

مخالف در جھت ھمزمان بدن . رددگمی) قفل(و در نقطۀ دلخواه پرس بھ پھلوی بدن حرکت کردهمستقیم پاپاشنۀ 
پا در ھمان مسیر بھ عقب جمع ،بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک. گیردضربھ مایل گشتھ و کپل کاملأ داخل قرار می

برای تعادل بھتر بدن بروی یک پا ، زانوی . می گیردو دوباره در استقرار یتھ راتو قرار ) زانو بطرف بالا( گشتھ 
شکم و گردش بدن ، گیری این ضربھ مانند ضربات پای دیگر از عضلات کپلقدرت. استه پای زیرین کاملأ کشید

تا ١شکلھای (باشند ی، گردن و سر حریف مپھلوھا، سینھ، در شکم" یتھ کیتو"ھدفھای ضربۀ حملھ ای . باشدمی
٦.(



٤٣٢١

٦٥



این تکنیک از استقرارھایی مانند راتو یا راتوی غیر کلاسیک براحتی انجام ":سایا کیتواو"ـ تکنیک حملھ ای ٧
سپس . گیردطور مثال از استقرار راتو، سر بھ عقب برگشتھ و مسیر مورد توجھ قرار میب. باشدپذیر می

پشت بدن پاشنۀ پا بھ کشیده شده و بدون مکث با ) پای جلو(بطرف پای دیگر ) پای عقب(نزدیکترین پا بھ ھدف
. شودمایل می) جلو(ضربھ در جھت مخالفھمزمان بدن . گرددمی) قفل(در نقطۀ دلخواه پرس ضربھ زده و 

و دوباره در استقرار راتو ) زانو بطرف بالا(در ھمان مسیر بھ عقب جمع گشتھ پا، بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک
گیری این ضربھ قدرت. ، زانوی پای زیرین کاملأ کشیده استروی یک پاربرای تعادل بھتر بدن ب. می گیردقرار 

در " سایا کیتواو"ھدفھای ضربۀ حملھ ای . باشدو گردش بدن میشکم ، مانند ضربات پای دیگر از عضلات کپل
).١٠تا ١شکلھای (باشند گردن و سر حریف می، پھلوھا، سینھ، شکم



٤٣٢١

٦٥

٧



٩٨

١٠

این تکنیک از استقرارھایی مانند ھورایماراتو یا یتھ راتو براحتی انجام پذیر ":یاد کیتو"ـ تکنیک حملھ ای ٨
و بدون مکث با بل بطرف پای دیگر کشیده شدهیتھ راتو، نزدیکترین پا بھ ھدف بطور مثال از استقرار. باشدمی

ھمزمان بدن . گرددمی) قفل(نقطۀ دلخواه پرس و در) از خارج بھ داخل(حرکت کرده پا بطرف پھلوی بدن ) سینۀ(
پا در ھمان ،بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک. گیردضربھ مایل گشتھ و کپل کاملأ داخل قرار میمخالفجھتدر 

برای تعادل بھتر بدن . شودو دوباره در استقرار یتھ راتو قرار داده میبھ عقب جمع گشتھ ) از داخل بھ خارج(مسیر 
گیری این ضربھ مانند ضربات پای دیگر از عضلات قدرت. استروی یک پا، زانوی پای زیرین کاملأ کشیده رب

باشند گردن و سر حریف می، در پھلو" یاد کیتو"ھدفھای ضربۀ حملھ ای . باشدشکم و گردش بدن می، کپل
).٨تا ١شکلھای (



٤٣٢١

٦٥

٨٧



تکنیک از استقرارھایی مانند ھورایماراتو یا یتھ راتو براحتی انجام پذیر ":یتۀ برشی"ـ تکنیک حملھ ای ٩
بطرف پای دیگر کشیده شده و بدون مکث با پاشنۀ ھدف بطور مثال از استقرار یتھ راتو، نزدیکترین پا بھ . باشدمی

درھمزمان بدن . گرددمی) قفل(و در نقطۀ دلخواه پرس ) از خارج بھ داخل(دحرکت می کنپا بطرف پھلوی بدن 
پا بھ عقب جمع گشتھ و ،بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک. داردضربھ مایل گشتھ و کپل کاملأ داخل قرار مخالفجھت

زیرین کاملأ کشیده برای تعادل بھتر بدن بروی یک پا ، زانوی پای. می گیرددوباره در استقرار یتھ راتو قرار 
ھدفھای ضربۀ . باشدشکم و گردش بدن می، گیری این ضربھ مانند ضربات پای دیگر از عضلات کپلقدرت. است

).٨تا ١شکلھای (باشند گردن و سر حریف می، در پھلوھا" یتۀ برشی"حملھ ای 

٤٣٢١

٦٥



٧

٨



این تکنیک از استقرارھایی مانند ھورایماراتو یا ایستادن پاگربھ ای ":یاد کیتوی چکشی"ـ تکنیک حملھ ای ١٠
بدن جلوی در بطور مثال از استقرار ھورایماراتو، پای عقب بطرف جلو کشیده شده و. باشدبراحتی انجام پذیر می

ضربۀ یاد کیتو را از قسمت ) بدن از کمر بھ پشت چرخیده(سپس با کمک بالاتنھ . دھدتکنیک یاد کیتو را انجام می
. گرددو دوباره بھ استقرار ھورایما راتو بازمیزده پا مستقیم از بالا بھ پایین ) سینۀ(پشت بدن با بل 

گیری این ضربھ مانند ضربات پای قدرت. استزیرین کاملأ کشیده برای تعادل بھتر بدن بروی یک پا ، زانوی پای
بالا تنھ و ، در سر" یاد کیتوی چکشی"ھدفھای ضربۀ حملھ ای . باشدشکم و گردش بدن می، دیگر از عضلات کپل

).٨تا ١شکلھای (باشند قسمتھای بالای ران پای حریف می

٤٣٢١

٦٥

٨٧



ا ایستادن پاگربھ ای ین تکنیک از استقرارھایی مانند ھورایماراتو و یا":سایایاد کیتواو"ـ تکنیک حملھ ای ١١
بطور مثال از استقرار ھورایماراتو، پای جلو روی سینۀ پا گردش کرده و پاشنۀ پا در . باشدبراحتی انجام پذیر می
مانند تکنیک (بعد از گردش بدن بروی پای جلو با قسمت پاشنۀ پا بدون مکثپای عقب. گیردجھت ضربھ قرار می

جھت درھمزمان بدن . گرددمی) قفل(بدن پرس جلوو در نقطۀ دلخواه درهحرکت کرداز خارج بداخل ) یتھ برشی
بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک، پا بھ گردش خود در . گیردمخالف ضربھ مایل گشتھ و کپل کاملأ داخل قرار می

دل بھتر بدن برای تعا. می گیردگردد و دوبار در استقرار ھورایماراتو قرارھمان مسیر ضربھ ادامھ داده و جمع می
گیری این ضربھ مانند ضربات پای دیگر قدرت.استبروی یک پا ، زانوی پای زیرین ھنگام ضربھ کاملأ کشیده 

،در پھلوھا" سایایاد کیتواو"ھدفھای ضربۀ حملھ ای . باشدشکم و گردش بسیار سریع بدن می،از عضلات کپل
).٩تا ١شکلھای (باشند گردن و سر حریف می

٤٣٢١

٧٦٥



٩٨

از استقرارھایی " سایایاد کیتووُ ا"ین تکنیک مانند تکنیک چرخشی ا":سایا سیما کیتواوُ ا"ـ تکنیک حملھ ای ١٢
بطور مثال از استقرار ھورایماراتو، پای جلو .باشدمانند ھورایماراتو و یا ایستادن پاگربھ ای براحتی انجام پذیر می

ش بدن بروی بعد از گردبدون مکث پای عقب . گیردروی سینۀ پا گردش کرده و پاشنۀ پا در جھت ضربھ قرار می
. گرددمی) قفل(بدن پرس جلوو در نقطۀ دلخواه درحرکت کرده پای جلو با تیغۀ خارجی پا و پاشنھ از خارج بداخل 

بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک، پا بھ گردش خود در ھمان مسیر ضربھ ادامھ داده و جمع میگردد و دوباره در 
بھتر بدن بروی یک پا ، زانوی پای زیرین ھنگام ضربھ کمی خم برای تعادل . می گیرداستقرار ھورایماراتو قرار

. باشدشکم و گردش بسیار سریع بدن می،گیری این ضربھ مانند ضربات پای دیگر از عضلات کپلقدرت. است
).٦تا ١شکلھای (باشند گردن و سر حریف می، در پھلوھا" سایا سیما کیتوواُ "ھدفھای ضربۀ حملھ ای 

٤٣٢١



٦٥

مانند تکنیکھای چرخشی دیگر بدن از استقرار ھورایماراتو ":سایا یاد کیتواوسایا او"ـ تکنیک حملھ ای ١٣
سایا وُ ا"ھدفھای ضربۀ حملھ ای . می شودپاشنۀ پای عقب ضربۀ مستقیم اسُایا انجام باروی پای جلو گردش کرده رب
).  ٣تا ١شکلھای (باشند در شکم تا سر حریف می" سایایاد کیتوواُ 

٣٢١ضربھ با پاشنھ   

) تیغۀ(تمام ضرباتی کھ برای حملۀ مستقیم بھ زانو و ساق پای حریف با لبۀ ":ھَنیِ کیتو"حملھ ای ـ تکنیک ١٤
.گرددانجام میجلو، پھلو و پشتو در سھ جھتمی شودنامیده " ھنَیِ کیتو"خارجی پا انجام میگردند 

تیغۀ خارجی پا بطرف جلوی بدن بطور مثال از استقرار راتو، پای عقب بطرف پای جلو کشیده شده ، بدون مکث با
بلافاصلھ بعد از انجام تکنیک پا در ھمان . گرددمی) قفل(پرس ) زانو یا ساق پا(و در نقطۀ دلخواه حرکت کرده 

برای تعادل بھتر بدن بروی یک پا، زانوی پای . می گیردمسیر بھ عقب جمع گشتھ و دوباره در استقرار راتو قرار
دستھا میتوانند در . باشدشکم و گردش بدن می،یری این ضربھ از عضلات کپلگقدرت.استزیرین کمی خم 

. ھنگام انجام این تکنیک، پای حملھ کننده را از دو طرف حمایت و اسکورت نمایند



)٥تا ١شکلھای (از روبرو " ھَنیِ کیتو"حملۀ 

٣٢١

٥٤



)٦تا ١شکلھای (از پھلو " ھَنیِ کیتو"حملۀ 

٣٢١

۶۵۴

)٨تا ١شکلھای (از پشت " ھَنیِ کیتو"حملۀ 
٣٢١



٦٥٤

٨٧

،تکنیکھای چرخشیدیگر مانند این تکنیک:"چرخشیکیتوھنی"یا "سایا یادکیتواوھَنیِ "ـ تکنیک حملھ ای ١٥
تیغۀ خارجی پای عقب ضربۀ مستقیم ھنَیِ کیتو را بابدن از استقرار ھورایماراتو بروی پای جلو گردش کرده 

). ٨تا ١شکلھای (دھد ی حریف انجام میبطرف زانو و ساق پا



٣٢١

٤تیغۀ خارجی پا      ٥

٨٧٦

درو کردن زیر پای حریف در (تمام ضربات حملھ ای کھ بھ عنوان زیر پاکشی ":ھیما کیتو"ـ تکنیک حملھ ای ١٦
.ام می شودانجسھ حالت درومی شودنامیده" ھیما کیتو"شوند انجام می) کنارۀ ساق پا و زانوی پا،نقاط قوزک پا

حریف ،از طرف جلوی بدن با گودی داخل پا زیر پای حریف کشیده شده و ھمزمان دستھا":ھیما کیتو"اولین نوع 
زمین برای تعادل بھتر وزن بدن، ھ پای مستقر ب. زندزمین میھ بکشیده و" ھیما کیتو"را بر خلاف جھت ضربۀ 

).٤تا ١شکلھای (باشد کمی از زانو خم می



٣٢١

٤

روی پای جلو با ساق و روی پا از طرف پھلو زیر ربا استفاده از پای عقب و گردش ب":ھیما کیتو"دوّمین نوع 
دن، کمی از زانو خمزمین برای تعادل بھتر وزن بھ پای مستقر ب. زنیمزمین میھ او را ب،پای حریف کشیده

).١٠تا ٥شکلھای (باشد می



٧٦٥قسمتھای ساق و روی پا   

٩٨

١٠



او ،با استفاده از پای جلو، با پشت ساق و پاشنۀ پا از طرف پھلو زیر پای حریف کشیده":ھیما کیتو"سوّمین نوع 
تا ١١شکلھای (باشد زمین برای تعادل بھتر وزن بدن، کمی از زانو خم میھ پای مستقر ب. زنیمزمین میھ را ب
١٤.(

١٢١١پشت ساق و پاشنۀ پا  ١٣

١٤

از ،تکنیکھای چرخشی بدندیگر مانند ":سایا یاد کیتواوھِیما "یا" چرخشیکیتوھیما"ـ تکنیک حملھ ای١٧
نوع (ب ضربۀ زیر پاکشی ھیما کیتو عقپشت ساق و پاشنۀ پای با روی پای جلو گردش کرده راستقرار ھورایماراتو ب

).٧تا ١شکلھای (گردد انجام می) سوم

٣٢١



٤پشت ساق و پاشنۀ پا   ٥

٧٦

این ضربھ تنھا برای حملھ بھ زیر شکم بوده و استفادۀ آن در مبارزات آزاد اکیدأ ":نیما کیتو"ـ تکنیک حملھ ای ١٨
.این ضربھ دو نوع است. باشدممنوع می
وی پا از پایین بھ بالا مابین پاھای حریف رفتھ و بھ این ضربۀ حملھ ای با قسمت ر":نیما کیتو از جلو"نوع اوّل 

).٩تا ١شکلھای (گردد عقب جمع می
.انجام می شود) سوتو(٣این تکنیک در خط : توجھ

٣٢١



٦٥٤

٧

٩٨



این ضربۀ حملھ ای از پشت بدن و با قسمت پشت پاشنھ از پایین بھ بالا مابین پاھای ":نیما کیتو از پشت"نوع دوّم 
). ١٣تا ١٠شکلھای (حریف رفتھ و بھ عقب جمع میگردد 

.انجام می شود) وایماباتو(٧این تکنیک در خط : توجھ

١٢١١١٠

١٣

یین این ضربھ برای حملھ بھ زانو و ساق پای حریف انجام شده و از بالا بھ پا":فومی کومی"ـ تکنیک حملھ ای ١٩
داخل انجام داده و سپس ھ دفاع زانو را از خارج بابتداتوانقبل از این ضربھ می. گیردبا پاشنۀ پا صورت می

). ٧تا ١شکلھای (.اجرا کردرا " فومی کومی"تکنیک 
.انجام می شود٦و ٥این تکنیک در خط : توجھ



٣٢١

٥٤

٧٦



ضربۀ مستقیم کیتو ،در صورت قرار داشتن بروی زمین:"کیتو روی زمین"یا "فت کیتوا"ـ تکنیک حملھ ای ٢٠
).٣تا ١شکلھای (گردد ، پای دیگر بھ عقب جمع میشدهزیر شکم حریف انجام ھ پا  ب) سینۀ(جلوی بدن با بلاز 

٣٢١

ضربۀ ،در صورت قرار داشتن بروی زمین:"یتھ کیتو روی زمین"یا "افُت یتھ کیتو"ـ تکنیک حملھ ای ٢١
شکلھای (گردد ، پای دیگر بھ عقب جمع میشدهزیر شکم حریف انجام ھ ا پاشنۀ پا  بمستقیم یتھ کیتو از پھلوی بدن ب

).٤تا ١
٢١پاشنۀ پا       ٣

٤



، زمیندر صورت قرار داشتن بروی :"اوسایا کیتو روی زمین"یا "سایا کیتواوافُت "ـ تکنیک حملھ ای ٢٢
روی ر، پای دیگر از زانو بشدهضربۀ مستقیم اسُایا کیتو از پشت بدن با پاشنۀ پا بھ شکم یا زیر شکم حریف انجام 

).٣تا ١شکلھای (گیرد زمین قرار می

٢١

٣

، روی زمینردر صورت قرار داشتن ب:"ینھورایاد کیتو روی زم"یا "افُت ھورایاد کیتو"ـ تکنیک حملھ ای ٢٣
، پای شدهحریف انجام ) کشالۀ(پا بھ پھلوی پای ) سینۀ(بلبا ) از خارج بداخل(ضربۀ ھورایاد کیتو از پھلوی بدن 

).٣تا ١شکلھای (گردد دیگر بھ عقب جمع می



٢١سینۀ پا       

٣

از حالت ھورایماراتو بھ پایین نشست کرده از :"افت مایانھ از جلو"یا "فت ھِیما کیتوا"ـ تکنیک حملھ ای ٢٤
پای عقب با قسمت  ساق و ، روی زمین آمدهرب) نباید در تماس باشدزانو با زمین (ساق و کشالۀ پای جلو پھلوی 

).٨تا ١شکلھای (دھد را انجام می"ھیما"تکنیک زیر پا کشی روی پا 
٣٢١



٦٥٤

٨٧

از حالت ھورایماراتو بھ پایین نشست کرده :" افت از پشت"یا "د کیتوسایایااوافُت ھِیما "ـ تکنیک حملھ ای ٢٥
پشت رروی زمین آمده پای عقب با ب)نباید در تماس باشدزانو با زمین (دور پای جلو ھ پای عقب با گردش از پشت ب

)٨تا ١شکلھای (دھد را انجام می"ھیما"ساق و پاشنۀ پا تکنیک زیر پا کشی 

٣٢١



٥٤

٦

روی انگشتان پای حریف راین ضربھ با پاشنۀ پا با قدرت از بالا بھ پایین ب":لگد روپایی"ـ تکنیک حملھ ای ٢٦
استفاده شده و در ) سامسامائھ(٤در خط این تکنیک. گرددفرود آمده از دو جھت جلو و عقب بدن انجام می

).زیرشکلھای (باشد مبارزات آزاد انجام آن ممنوع می



این ضربھ از پایین بھ بالا و ھمزمان با کشیدن سر حریف بطرف ":صورتھ لگد پایین ب"ـ تکنیک حملھ ای ٢٧
و استفادۀ آن در مبارزات می شود نجام این تکنیک بھ دو حالت ا. کندصورت وی برخورد میھ پایین انجام گشتھ ب

.باشدآزاد ممنوع می

سھگودی داخلی پا و پاشنھ در جلوی بدن انجام شده و در خط این تکنیک با":صورتھ لگد پایین ب"نوع اول 
).٣تا ١شکلھای (گردد استفاده می"سوتو"

٣٢١

استفاده "دم"تکنیک پاشنۀ پا در پشت یا پھلوی بدن انجام شده و در این تکنیک با":لگد پایین بصورت"نوع دوّم 
).٢و ١شکلھای (گردد می

٢١



ترین قسمت پا بوده در صورت کم محکمترین و زانو درحالت کاملأ خم شده سخت":زانو"ـ تکنیک حملھ ای ٢٨
.گیردمورد استفاده قرار میبا حریف، این تکنیک بودن فاصلھ 

باشند رانھای پا می، زیر شکم، )آبگاه(شکم ، دنده ھا، سرشامل گیرندقرار میمورد حملھ تکنیک با این نقاطی کھ 
). ٦تا ١شکلھای (

١

٣٢

٦٥٤



"رانماوت"مھمترین تکنیکھای پرنده 
ھمانطور کھ در بخش تکنیکھای دست توضیح داده شد، بطور کلی تمام حرکات پرشی و ترکیبات آن با ضربات 

.نامندمی" تورانما"دست یا پا را در ھنر توآ 
تواند مستقیم یا چرخشی با کمک پرش و قدرت فشار وزن بدن انجام گردد یا اینکھ در حالت می" رانماوت"تکنیک 

برای حفاظت بلند می شود زمین ازآخرین پایی کھ. جھشی با کمک گرفتن از عکس العمل پای دیگر صورت گیرد
ھستند کھ در تکنیک ردن و سینھ حساسترین نقاطی گ، سر. گرددقسمت زیر شکم تا حد امکان بھ بالا جمع می

.گیرندمورد حملھ قرار می" رانماوت"

. دنتقسیم می شوکلی بھ دو گروه" تورانما"تکنیکھای 
در صورت پرش با پای . می شودعمل پرش با یک قدم یا بیشتر انجامدر این حالت :"رانما با دورخیزوت"- ١

.را انجام می دھد" تورانما"ضربھ پای چپ، پای راست و در صورت پرش باراست، پای چپ 

ضربھ در این نوع قدرت گیریمی دھند و ھر دو پا ھمزمان عمل پرش را انجام در این حالت": رانما درجاوت"- ٢
. می باشداز عضلات کمر، شکم، کپل و گردش بدن" رانماوت"

.دنکلی تقسیم می شوگروهبھ دو " رانما درجاوت"
انجام ضربھ، از استقرارھای مختلف با دورترین پا بھ حریف انجام در این حالت: "پای دوربا رانما درجاوت"- ١

.     سپس با گردش بدن، پای عقب بھ ھدف برخورد می کندومی شود، طوری کھ ھر دو پا با ھم جھش کرده

از استقرارھای تکنیکانجام می کنند وجھش ھر دو پا با ھمدر این حالت": رانما درجا با پای نزدیکوت"- ٢
.      مختلف با نزدیکترین پا بھ حریف انجام می شود

سرش انجام شود، و جھش کھ با را ات پایی بضر":تورانما کوتاه"یا " نفوذی"، "جھشی"ـ تکنیک حملھ ای٢٩
با نزدیکترین پا بھ حریفرھای مختلفاز استقراضربھ،این انجام . می نامند" تورانما کوتاه"یا " جھشی"ضربات 

نفوذ . پای عقب جای پای جلو را می گیردیعنی را انجام می دھدھدفسمتانجام می شود و دورترین پا، جھش بھ
)   ٦تا ١شکلھای (.معمولی آن پا می باشدضرباتاز بیشتر" جھشی"و قدرت ضربات پای 

٣٢١



٥٤

٦



پای دیگر و عکس العملپرشکھ با را ات پایی بضر:"ا با عکس العملتورانم"یا " قیچی"ـ تکنیک حملھ ای٣٠
در ھمانطور کھ انجام عکس العمل یک دست . می نامند" تورانما با عکس العمل"یا " قیچی"انجام شود، ضربات 

.نیز بسیار بالا است" قیچی"قدرت ضربات پای نفوذ وپرقدرت کردن ضربھ دست دیگر نقش مھمی را دارد،

:  در ھنر توآ" قیچی"تکنیکھای معرفترین دو نوع از 
)       ٦تا ١شکلھای (.با عکس العمل پای دیگر است" کیتو جھشی"ضربھ - ١
.  مل پای دیگر استبا عکس الع" ھورایما کیتو جھشی"ضربھ - ٢

٣٢١

٦٥٤



)   ٤تا ١شکلھای (با عکس العمل پای دیگر " زانو"ضربھ 

٢١

٤٣

دیگر، موانعدیوار، ستون یا گیری از قدرتکھ با جھش ورا ات پایی بضر": قیچی دیواری"تکنیک حملھ ای 
.می نامند" قیچی دیواری"انجام شود ضربات 



دو پا، کمر یا ازرااز پھلو با پای قیچی شده حریف می توان با این تکنیک":از پھلوقیچی "ی تکنیک حملھ ا
.   گردن گرفتھ و با کمک گردش بدن، او را بھ زمین کوبید

و ضربۀ زانو در ھوا را ) پرنده(ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی تورانما ":رانمای زانووت"ـ تکنیک حملھ ای ٣١
).٤تا ١شکلھای (گیرد این تکنیک بطرف سر یا سینۀ حریف صورت می.می نامندانو تورانمای ز

٢١



٤٣

بلو ضربۀ مستقیم کیتو با ) پرنده(ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی تورانما ":رانما کیتووت"ـ تکنیک حملھ ای ٣٢
تا ١شکلھای (گیرد این تکنیک بطرف سر یا سینۀ حریف صورت می.می نامند"تورانما کیتو"پا در ھوا را ) سینۀ(
٤.(

٤٣٢١



) سینۀ(بلدر این تکنیک ھر دو پا ھمزمان از زمین جھش کرده با ":رانمای جفت کیتووت"ـ تکنیک حملھ ای ٣٣
شکلھای (گردد استفاده می) سامساماء(٤این تکنیک در خط . می کندسینھ و سر حملھ ،)آبگاه(شکم ،پا بھ زیر شکم

). زیر

نشان  را در حالتھای دیگر" جفت پا"حملھ ایعکسھای زیر ضربات":پارانمای جفت وت"تکنیک حملھ ای 
.  می دھد



و ضربۀ سیما کیتو با ) پرنده(ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی تورانما ":رانما سیما کیتووت"ـ تکنیک حملھ ای ٣٤
این تکنیک از داخل بخارج بطرف سر حریف صورت.می نامند" تورانما سیما کیتو"خارجی پا در ھوا را تیغۀ 

).٣تا ١شکلھای (گیرد می

٣٢١



و ضربۀ ھورایما ) پرنده(ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی تورانما ":رانما ھورایما کیتووت"ـ تکنیک حملھ ای ٣٥
این تکنیک از خارج بداخل و بطرف .می نامند" تورانما ھورایما کیتو"در ھوا را ) کف پا(کیتو با گودی داخل پا 

).٣تا ١شکلھای (گیرد سر حریف صورت می
٤٣٢١

و ضربۀ مستقیم یتھ کیتو ) پرنده(ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی تورانما ":رانما یتھ کیتووت"ملھ ای ـ تکنیک ح٣٦
دقت .گیرداین تکنیک بطرف سر یا سینۀ حریف صورت می.می نامند" تورانما یتھ کیتو"با پاشنۀ پا در ھوا را 

).٧تا ١شکلھای (کپل کاملأ داخل قرار گیرد ،در انجام این تکنیککھشود
٣٢١



٦٥١

٧

سایا وو ضربۀ مستقیم ا) پرنده(ی تورانما ترکیب ھمزمان تکنیک پرش":سایا کیتواوترانما "ـ تکنیک حملھ ای ٣٧
گیرد این تکنیک بطرف سر یا سینۀ حریف صورت می.می نامند" سایا کیتواوتورانما "کیتو با پاشنۀ پا در ھوا را 

).٦تا ١شکلھای (



٢١

٤٣

٦٥



چرخشبا) پرنده(ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی تورانما ":سایا سیمایاد کیتواوانما ورت"ـ تکنیک حملھ ای ٣٨
می " سایا سیمایاد کیتواوتورانما "با تیغۀ خارجی پا و پاشنھ در ھوا را "ا کیتوسیم"بدن از پشت و ضربۀکامل
).٧تا ١شکلھای (گیرد این تکنیک معمولأ بطرف سر و گردن حریف صورت می.نامند

٤٣٢١

٧٦٥



کاملچرخشبا)پرنده(ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی تورانما ":سایا یاد کیتواورانما وت"ـ تکنیک حملھ ای ٣٩
این تکنیک معمولأ . می نامند" اد کیتوسایا یاوتورانما "با پاشنۀ پا در ھوا را "یتۀ برشی"بدن از پشت و ضربۀ 

گیرد میداخل قرارلاکپل کامکھ در انجام این تکنیکدنیدقت ک.گیردبطرف سر و گردن حریف صورت می
).٦تا ١شکلھای (

٣٢١

٦٥٤

چرخشبا ) پرنده(ترکیب ھمزمان تکنیک پرشی تورانما ":سایایاد کیتواوسایا اورانما وت"ـ تکنیک حملھ ای ٤٠
این تکنیک . می نامند" سایایاد کیتووسایا اُ وتورانما اُ "با پاشنۀ پا در ھوا را "سایا کیتوواُ "بدن از پشت و ضربۀکامل
).٤تا ١شکلھای (گیرد گردن و سینۀ حریف صورت می، بطرف سرلامعمو



٤٣٢١

ترکیبات تکنیکھای مختلف پا با یکدیگر
توآ  در حضور خطوط مختلف، یادگیری کھ در بالا توضیح داده شدپاتکنیکھای گوناگون برای فراگیری ترکیبات

.اساتید این ھنر ضروری است

"   بشین پاشو"تمرینات 
ھمانطور کھ از اسم آن . قش بسیار مھمی را ایفا می کننددر پرقدرت کردن ضربات پا ن" بشین پاشو"تمرینات 

در . ضربھ پا انجام می شودطور عمود نشستھ سپس برخاست کرده مشخص است قبل از انجام یک ضربھ پا ابتدا ب
)  ٦تا ١شکلھای (. دو محور چپ و راست بھ این اسم نامگذاری شده اند" مایانھ"خط پنج 

٢١



٣

٥٤

٦



پا" پی در پی"ضربات 
تمام ضربھ ھای پا کھ کرد نکتھ توجھباید بھ اینیا پشت سر ھم با یک پا، " پی در پی"ضربات اکثربرای انجام 

گیری و برای ضربھ بعد دوباره از پایین قدرتمی آید) با سُرش بھ پایین(غیر از آخرین ضربھ، کشیده بھ پایین 
ای اول پرقدرت و با این روش ضربات پای بعدی مثل ضربھ پ.فقط در آخرین ضربھ، پا جمع می شود. می کند

با سُرش بھ (بطور مثال در انجام ضربھ دو کیتو با پای راست، کیتو اول بھ پایین کشیده شده .دقیق خواھد بود
)  ٣تا ١شکلھای (.ا جمع می شودو کیتو دوم پ) پایین

: گیری پا از پاییندو حالت قدرت: توجھ

گیری از عضلات کمر، کپل، شکم و پاھا بعد از کشیدن پا بھ پایین، کف پا بدون لمس کردن زمین با قدرت- ١
.       ددھانجام می را ضربھ بعدی

گیریرای زمان بسیار کوتاه لمس کرده واز زمین قدرتبعد از کشیدن پا بھ پایین، کف پا می تواند زمین را ب- ٢
.      دمی دھبا کمک عضلات کمر، کپل، شکم و پاھا ضربھ بعدی را انجام پا سپس. کند

١ضربھ اول مستقیم بھ پایین کشیده می شود    ٢شود      ضربھ دوم جمع می٣
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