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ششمبخش 

توآرزمیھنربدنسازی در 
انجام . باشدو مقاوم ساختن عضلات و مفاصل بدن یکی از مھمترین اصول در ورزش رزمی توآ میسخت کردن
چوب و وسایل مختلف ، پا، دستتوسط بدن مختلف قسمتھای تلف بدنسازی از جملھ ضربھ زدن بھ تمرینات مخ

رفتن اعتماد بنفس بلکھ موجب بالاتر شده ماھیچھ ھا و مفاصل گوناگون بدن شدن حکم مدیگر، نھ تنھا باعث 
، پھلوھا، آبگاه، شکم، سینھمانند با کاھش حساسیتھا در نقاط ضعف بدن . گرددھنرجویان در مبارزات تن بھ تن می
ترس از مبارزه و ضربھ خوردن نیز کمتر می شود و در این صورت پاھا ماھیچھ ھای ستون فقرات، دستھا و

مقاومت بدن در برابر بالا رفتن در صورت . بیشتر می شوده تمرکز و دقت برای انجام صحیح حملات در مبارز
کھ غیر دزیر شکم یا سر و صورت خو) دفاع کردن( ضربات حریف ، فرصت و توانایی ورزشکاران در بستن 

.باشند ، بھ مراتب بیشتر خواھد بودقابل سخت شدن می
ھر ھنرجو ابتدابدین دلیل . استفاوت ی شود متی کھ بھ بدنشان وارد متحمّل افراد در مقابل فشار و برخورد ضربات

انجام رافرندر برابر یک یا چند را تمرینات دشوارتریو سپس بھ آرامی تمرینات بدنسازی پرداختھھ تنھا بباید
. دھد

گردد کھ ھنرجویان بھتر بھ قدرتتمرینات مرتب و منظم بدنسازی و تمرکز و دقت حواس در انجام آنھا باعث می
در غیر این صورت احتمال آسیب دیدگی در . فزاینداشدّت تمرینات بیھ موقع بھ برده و بد پی واقعی بدن خو

. باشدمبارزات تن بھ تن بسیار بالا می

)١٣٦٧مراسم توآ در شھر شورندورف ـ آلمان (نفر ٤بدنسازی در مقابل 



)١٣٨٥آلمان مدرسھ توآ در(نفر ٦بدنسازی در مقابل 

داده شد، تاثیرات مثبت خود را ھنگام ضیح توارفیکس و غیره کھ در بخش نرمشھا ب، شنا، شکمقدرتیحرکات 
.   نشان می دھندتمرینات بدنسازی 

گردند را شرح در ابتدا مھمترین تمرینات بدنسازی کھ بصورت انفرادی و بدون داشتن حریف تمرینی صورت می
.خواھم داد

.گرددبار تکرار می٢٠تا ١٠معمول بین ھر تمرین بطور 

تیغۀ داخلی و خارجی دست را توسط یک تختۀ ، لبۀ مشت، مشتشکلھای زیر روش سخت و محکم ساختن پیچـ١
.دھندکوچک نشان می



.دھندتوسط کیسۀ بوکس نشان میکردن تیغۀ داخلی و خارجی دست را روش سخت و محکم زیرشکلھای ـ٢

. دھندشن ریز نشان میبا فرو بردن در شکلھای زیر روش سخت و محکم کردن سرپنجھ ھای دست را ـ٣



لبۀ خارجی و داخلی پاھا را توسط جھش و کوبش آنھا ،پاشنھ، شکلھای زیر روش سخت و محکم کردن سینھـ٤
. دھندبروی زمین نشان می

. گردندانفرادی زیر در استقرار یتھ راتو انجام می) بدنسازی(تمامی تمرینات ھ توجھ داشتھ باشید ک



توسط برخورد آنھا از خارج بداخل دن تیغۀ خارجی و داخلی دستھا را شکلھای زیر روش سخت و محکم کرـ٥
.دھندنشان می

.دھندد آنھا از خارج بداخل نشان میشکلھای زیر روش سخت و محکم کردن پشت دستھا را توسط برخورـ٦



شکلھای زیر روش سخت و محکم کردن قسمتھای خارجی و داخلی ساعد دستھا را توسط برخورد آنھا بھ ـ٧
.دھندیکدیگرنشان می

.دھدرا توسط پھلوی مشتان دست نشان می) آبگاه(شکل زیر روش محکم ساختن عضلات شکم ـ٨



، تمام قسمتھای کپل، پشت کمر، دنده ھا، سینھ، شانھسرمانند زیر روش محکم ساختن قسمتھای بدن شکلھای ـ٩
.دھندتوسط تیغۀ داخلی و خارجی دستھا نشان میرا ساقھا و قوزک پاران، 



روی زمین و ر فتادن بدون آسیب دیدگی بامھم برای فراگیری روش :"زمین خوردن"تکنیکـ روش صحیح١٠
.بھ صورت انفرادی توصیھ می شودانجام سھ تمرین ازدست دادن ترس از آن 

با دستھای کشیده بطرفین ابتدا بروی نشیمنگاه رفتھ و سپس بروی پشت غلتیده با کف ):افتادن از پشت(روش اول 
).٣تا ١شکلھای (کوبیم روی زمین میھ بدست

٢١

٣

روی پھلوی رروی نشیمنگاه رفتھ و سپس بآن برو پای موافقکشیده ابتدا با یک دست):افتادن از پھلو(روش دوم 
).٦تا ٤شکلھای (کوبیم روی زمین میھ موافق دست و پا، غلت زده با کف دست ب

٥٤



٦

خم روی آن ) در اینجا راست(ابتدا بطور دلخواه یک پا را جلو قرار داده ):افتادن از جلو با چرخش(روش سوم 
ھمزمان ھنگام . پیدا نکندغلت خورده کھ سر با زمین تماسی ) در اینجا راست(شده طوری روی دست موافق پا 

)٩تا ٧شکلھای . (یندآروی زمین فرود میھ صورت کشیده ب) در اینجا چپ(مخالف زمین دست و پای ھ فرود ب

٨٧

٩



توآھنر رزمیدر ) نکنبو(شکستن اجسام سخت 

، قالبھای یخ سفالھای سقف، شیشھ، آجر، )مرمر(قطعات سنگی ، مراسم شکستن اجسام سخت مانند تختھ ھای چوبی
.باشددو اصل و فلسفۀ مھم میی مبنابر منظور نشان دادن قدرت بدنی خود بھ دیگران نبوده بلکھ ھب

. شودتعبیر مینفوذ بھ اجسام سختا بدر اینجا رسیدن، کھ بھ ھدف تصمیم راسخ تمرکز و با فلسفۀ اول 
در اینجا شکستن اجسام سختکھ ئل منفیتنبلیھا و دیگر مسا، دروغگوییھا، دشمنیھاا، پلیدیھ، فلسفلۀ دوم نابودی بدیھا

.باشدمی

:ھفت نکتۀ مھم و قابل توجھ برای شکستن اجسام سخت
با توجھ بھ فرمول نیرو برابر است با ضرب جرم در سرعت بھ توان دو   ھرچقدر سرعت ضربھ بالاتر باشدـ١

F=mv2

.           بیشتر استقدرت وارد شده
نیروی وارد آمده در نقطۀ مورد نظر پخش گشتھ و احتمال در این صورت باشدد لغزش داشتھـ جسم سخت نبای٢

.شودشکستن جسم کم می
.   کندمرکز جسم سخت اصابت ھ بایست کاملأ بـ ضربۀ وارد شده می٣
سینۀ پا، پاپاشنۀ ، آرنج، تیغۀ دست، دستھای مشتپیچاستفاده می شود مانند برای شکستن اجسام سختی کھ ـ نقاط٤

. بطور مرتب با تمرینات گوناگون محکم و سخت گردندباید 
.ـ استفاده از تمرکز کامل در شکستن اجسام سخت٥
.در شکستن اجسام سخت) فریاد(ـ استفاده از عمل تنفسی صحیح ٦
. کندنقش بسیار مھمی را در شکستن اجسام سخت ایفا می"نکنوب"انجام برای ـ مصمم و قاطع بودن ٧



بدنسازی دو نفره
بار تکرار ٢٠تا ١٠کھ ھر حرکت بھتر است . می شوددر اینجا تمرینات دو نفرۀ بدنسازی مورد توجھ قرار داده

.شود
با و ) یکدیگرھ احترام برایب(ایستاده سپس با انجام عمل تنفسی توآ " کامی سما"ابتدا ورزشکاران دو بدو در حالت 

). ٣تا ١شکلھای (شوند رفتھ آمادۀ انجام تمرینات بدنسازی می" راتو"دست دادن بھ استقرار

٣٢١



.باشددر مبارزات کلاسیک و بدنسازی دونفره، نشانگر فرد حملھ کننده می"واما":توآھنر در" وماا"
دفاع (در مبارزات کلاسیک و بدنسازی دونفره، نشانگر فرد مورد حملھ قرار گرفتھ " اوما":توآھنردر " ماوا"

.باشدمی) کننده

دست راست مشت شده . باشدشکل زیر نشان دھندۀ صلح و مبارزه در کنار یکدیگر می:توآھنر حالت احترام در 
نشان دھندۀ صلح است آن کھ در سمت قلبقابل در مدست چپ کفنشان دھندۀ قدرت و آمادگی برای مبارزه بوده و

. باشدمید قدرت خوکنترلو 

. می باشددر مبارزه یا شکستن اجسام سخت یا پیچ مشتھا نشان دھندۀ نقطۀ ضربھ زنندۀ مشت دست١شکل :توجھ
لت با تمام سطح توجھ داشتھ باشید کھ در این حا.دھدت را در تمرینات بدنسازی نشان میحالت مشت دس٢شکل 

.  مشت ضربھ زده می شود
٢١



. می کندمرتب تغییر"ااوم"و "واما"ضربھ زدن و ضربھ خوردن بین دو نفر 
.  می زندآبگاه ضربھ ، شکم، سینھمانند "اوما"قسمتھای جلوی بدن تمامبھ"متو"با ضربھ "مااو"ـ١

ماھیچھ ھای اطراف ، ھیچھ ھای پشت شانھمانند ما"اوما"تمام قسمتھای پشت بدن بھ " متو"ضربھ با "اوما"ـ٢
.    می زندکمر ضربھ ، ستون فقرات

.    باید دقت کامل صورت گیرددر ضربھ زدن بھ ستون فقرات : توجھ



از بالا بھ پایین ضربھ) سینھ("اوما"قسمتھای جلوی بدن بھ)سویتو(با تیغۀ خارجی دستھای خود "واام"ـ٣
.  می زند

از خارج بداخل ضربھ ) دنده ھا("ااوم"قسمتھای جلوی بدن بھ )سویتو(با تیغۀ خارجی دستھای خود "ااوم"ـ٤
.    می زند



ھ پایین ضربھ از بالا ب) پشت شانھ("اوما"قسمتھای پشت بدن بھ)سویتو(تیغۀ خارجی دستھای خود با "مااو"ـ٥
.می زند

از خارج بداخل ضربھ ) دنده ھا("اوما"قسمتھای پشت بدن بھ )سویتو(تیغۀ داخلی دستھای خود با"مااو"ـ٦
.   می زند



، آبگاه، شکم، سینھمانند "اوما"تمامی قسمتھای جلو و پشت بدن بھ )ھوتو(با ساعد و آرنجھای خود "ااوم"ـ٧
.دضربھ می زنکمرو پشت شانھ

دنده ، آبگاه، شکم، سینھمانند "اوما"تمامی قسمتھای جلو و پشت بدن بھ ) ھوتو(با ساعد و آرنجھای خود "وماا"ـ٨
.     می زندضربھ و  کمر پھلوھا، ھا



و شکم، سینھمانند"اوما"تمامی قسمتھای جلو بدن بھ با پشت دست راست خود "یتھ راتو"در استقرار "واام"ـ ٩
.    ضربھ می زندآبگاه

دنده ، پشت شانھمانند "اوما"تمامی قسمتھای پشت بدن بھدر استقرار یتھ راتو با پشت دست چپ خود"وماا"ـ١٠
.      می زندضربھکمرو پھلوھا، ھا



در انجام این تمرین . کوبندیقسمتھای داخل و خارج ساعد را بر خلاف یکدیگر بھم مھمزمان" اوما"و " مااو"ـ١١
.عوض شده و از ھر دو دست استفاده گردددستھا مرتب باید 

در انجام این تمرین باید  .کوبندھمزمان قسمتھای داخلی دستھا را بر خلاف یکدیگر بھم می" اوما"و " مااو"ـ١٢
.عوض شده و از ھر دو دست استفاده گردددستھا مرتب



در انجام . می زندضربھآبگاهو شکم، سینھمانند "اوما"تمامی قسمتھای جلوی بدن بھ " کیتو"ھبا ضرب"ااوم"ـ١٣
.ھر دو پا استفاده گرددباید ازاین تمرین 

ماھیچھ ھای اطراف ، ماھیچھ ھای پشت شانھمانند "اوما"تمامی قسمتھای پشت بدن بھ " کیتو"ضربۀ با "مااو"ـ١٤
.     می زندضربھو کمر ستون فقرات

.بایست دقت کامل بعمل آیددر ضربھ زدن بھ ستون فقرات می: توجھ



در . می زندآبگاه ضربھ و شکم ، سینھمانند "اوما"جلوی بدن تمامی قسمتھایبھ " کیتویتھ "ضربۀ با "مااو"ـ١٥
.ھر دو پا استفاده گردداز بایست انجام این تمرین می

ماھیچھ ھای ، ماھیچھ ھای پشت شانھمانند "اوما"پشت بدن تمامی قسمتھایبھ " کیتویتھ "ضربۀ با "مااو"ـ١٦
.  می زندضربھ کمرو اطراف ستون فقرات 

.بایست دقت کامل بعمل آیددر ضربھ زدن بھ ستون فقرات می: توجھ



، شکم،سینھمانند "اوما"جلو و پشت بدن تمامی قسمتھایبھ " یادکیتوی مبارزه ای"با ساق و روی پا "مااوـ١٧
. دندر این حالت دستھا بصورت گره شده در جلوی شکم قرار می گیر. می زندضربھ کمرو پشت شانھ، آبگاه

.چرخدمی"اوما"در انجام این تکنیک بطور مرتب از ھر دو پا استفاده کرده بدور "مااو"

، شکم،سینھمانند "اوما"تمامی قسمتھای جلو و پشت بدن بھ " مبارزه اییادکیتوی"با ساق و روی پا "مااو"ـ١٨
در انجام این تکنیک "مااو". در این حالت دستھا در بالا قرار می گیرند. می زندضربھ کمرو پشت شانھ، آبگاه

.چرخدمی"اوما"بطور مرتب از ھر دو پا استفاده کرده بدور 



پھلوھا، دنده ھا، آبگاه، شکم، سینھمانند "اوما"قسمتھای جلو و پشت بدن تمامبھ رانھا انوھا و رویزبا "مااو"ـ١٩
.چرخدمی"اوما"در انجام این تکنیک بطور مرتب از ھر دو پا استفاده کرده بدور "مااو". می زندضربھ کمرو 

می ضربھ اوما ارجی ران و ساق پاھای تمامی قسمتھای داخلی و خبھ " ھیما کیتو"با ساق و روی پا "مااو"ـ٢٠
"اوما"در انجام این تکنیک بطور مرتب از ھر دو پا استفاده کرده، ابتدا بھ یک پا و سپس بھ پای دیکر "وماا". زند

.می زندضربھ



ز پایین ابا سرعت و در اینجا ضربات مشت. می زندضربھاوما تمام قسمتھای شکم و آبگاه بھ " متو"با "واام"ـ٢١
.دنشوشده و مرتب تکرار میزدهبھ بالا

.     می زندضربھ آبگاهو شکم، سینھاوما مانند تمام قسمتھای جلوی بدن بھدو چوب کوتاهبا "ااوم"ـ٢٢



ماھیچھ ھای اطراف ، ماھیچھ ھای پشت شانھاوما مانند پشت بدن تمام قسمتھایبھدو چوب کوتاهبا "ااوم"ـ٢٣
.      می زندضربھ کمرو ن فقراتستو

.دقت کامل بعمل آیدبایددر ضربھ زدن بھ ستون فقرات : توجھ

.می زندضربھ " اوما"ران و ساق پاھای پھلوی پشت و، جلوتمام قسمتھایبھدو چوب کوتاهبا " ااوم"ـ٢٤
.چرخدمی"اوما"در انجام این تمرین بطور مرتب بدور " مااو"



. می زندضربھ اوما و سینۀ ) آبگاه(تمام قسمتھای شکم بھ )پایا پاشنھدر اینجا با کف(با ضربۀ چکشی " مااو"ـ٢٥
ھوا را از دھان خارج کرده و عضلات شکم را ،در این تمرین بھ پشت دراز کشیده در مقابل ھر ضربھ" اوما"

.   منقبض می کند

در این تمرین بھ پشت " اوما. "می پرد" اوما") آبگاه(روی شکم پا بھ با ھمھ وزن خود بصورت جفت" مااو"ـ٢٦
.    منقبض می کندھوا را از دھان خارج کرده و عضلات شکم را " مااو"دراز کشیده در مقابل ھر جھش 

. دقت خاصی انجام گرددد با بایانجام این تمرین برای مبتدیھا ممنوع بوده و برای افراد باتجربھ می: توجھ



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

آگر بخود آیی بخدایی رسی، بخود
شعر فارسی

جاوید باد صلح و ھنر در عالم و گیتی
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:برای دریافت اطلاعات بیشتر و تماس با ناشر
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