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  چکیده

که یک سبک ورزش رزمی می باشد و در واقع به نوعی یک سبک بومی  21سبک کانگ فوتوآ :  هدفزمینه و 
براي تجاوز وخشونت نیست بلکه آمادگی یاد گرفتن کانگ فو ومبارزه وضربات دست وپا شناخته می شود، 

وتوانسازي براي دفاع از خود وآزادي خود واندیشه انسانی است. کسی که در راه طریقت دانایی میکوشد باید در 
است مبارزه در کانگ فو  دانائی دروازه فو کانگ در مبارزه پس –اندیشه انسانی خود نیز دانا باشد  و دفاع از خود

 و اردد   پی در را انسانها جهل و ستم و ظلم با مبارزه -ترس بر غلبه چون اهدافی بلکه   نیست   زد و خورد خیابانی
 و انسانی غیر هاي وخواسته خود با مبارزه ورسم وراه کنیم درك را انسانی والاي حقیقت تا آموزیم می همیشه

  .کنیم کشف را لات مجهو
اکثر تکنیک ها به صورت قدرتی انجام می شوند و در ورزش هاي قدرتی نیاز ویژه اي از آنجا که این رشته رزمی 

به آمادگی جسمانی شخص ورزشکار می باشد تا در حین انجام فعالیت هاي ورزشی با مشکل مواجه نشود ، شخص 
   ورزشکار باید از آمادگی جسمانی مناسبی برخوردار باشد.

تر شود و مفهومی گستردههاي طولانی یا بلند کردن وزنه نمیجسمانی محدود به توانایی دویدن در مسافتآمادگی 
ی از ها تنها به یکدارد. البته نباید فکر کرد که توانایی دویدن یا بلند کردن وزنه اهمیت ندارد، اما این توانایی

یت و مناسب بودن بدن چه از منظر عضلانی وجسمی امادگی جسمانی کیف .هاي آمادگی جسمانی اشاره دارندحوزه
فراهم می   و آگاهی از روش هاي آمادگی جسمانی این امکان براي افراد  آشنایی  با که و چه از منظر روانی است

نقاط ضعف بدن را تقویت نمایند. آمادگی جسمانی مناسب و تندرستی کامل بدن موجب جلوگیري   شود تا بتوانند
  مک به خواب بهتر و موارد مثبت دیگر می شود .از پیري زودرس، ک

سبک به همراه  بالا بردن آمادگی جسمانی در اینلازم جهت  و نرمش هاي در این پژوهش به بررسی تکنیک ها
بدن ورزشکار  براي انجام تکنیک هاي ورزشی به  و نتایج نشان می دهد که سابقه پیدایش این ورزش می پردازیم

  . نیاز داردتقویت عضلات و انجام نرمشهاي هوازي 
چندین کانگ فو کار جوان و میانسال به مدت چند هفته انتخاب شده و با انجام روش هاي صحیح :  یروش بررس

بازدهی بالاتر انجام دادند آمادگی جسمانی در ساعت کلاسشان متوجه می شویم ، همگی ورزشی راحت تر و با 
که بدن آنها توانسته کالري مورد قبولی را مصرف کند و همچنین اسیب دیدگی عضلانی در ساعت ورزش آنها به 

  میزان زیادي کاهش یافت .
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توانست میزان زیادي از آسیب  21آمادگی جسمانی در زمان انجام فعالیت هاي کانگ فو توآ آموزشها : افتهی
هاي کلاس را کاهش دهد و همچنین تعداد بیشتري را به این ورزش علاقه مند کرد ، و دل زدگی هایی که برخی 

  .ورزش داشتند را تا حدود زیادي بهبود بخشید فعالیت ها از این به خاطر انجام نادرست 
که در  ییها کیدهد با توجه به موارد ، روش ها و تکن ینشان م قیتحق نیشده در ا یبررس جینتا : يریگ جهینت

امر  نیباشد و ا یسبک ورزش م نیانجام ا ياز موارد مهم برا یجسمان یوجود دارند آمادگ 21سبک کانگ فوتوآ 
انجام  یبه صورت اصول دیبا داردمناسب را به دنبال  یجسمان یدر برگرفتن هر چهار فاکتور مناسب که آمادگ يبرا

  شود
  تکنیک هاي رزمی –آمادگی جسمانی  – 21کانگ فوتوآ  کلید واژه ها:

  
  

  مقدمه

یک عبارت مشهور چینی است که اغلب براي اشاره به انواع هنرهاي : ) 功夫 (به چینی فوفو یا کانگکونگ
وت شود متفارود. معناي اصلی کونگ فو تا حدي از آنچه که این روزها از این لغت برداشت میرزمی چینی بکار می

دفاع  عباشداین رشته از تقلید نومی -ماً رزمیلزو نه –است.کونگ فو در اصل به معناي تخصص فرد در هر مهارتی 
 [7] .وحمله حشرات و حیواناتی مانند ملخ وگرگ استفاده میکند

یکی از هنرهاي رزمی ایرانی کونگ فو توآ نام دارد که از سبک هاي کونگ فو به شمار می رود و تاکید بسیاري بر 
به زبان زاهد پیر به معناي وحدت انسان ها تلقی شده است این ورزش  کونگ فو توآ .سلامت تن و روان دارد

، دفاع شخصی ، نفوذ بر  یوگا  دست و پا ، رزمی شامل حرکات بدنساز ، نرمش ها ، حرکات موجی ، تکنیک هاي
 .اجسام سخت ، تمرینات انفرادي و گروهی و نیروي درون ، مبارزات سنتی آزاد و نیمه آزاد می باشد

نگ فو توآ در عین اینکه مثل همه هنرهاي رزمی اصیل است و هدفی وراي نیروي بدنی دارد اما هیچ شباهتی کو
به هیچ کدام از آن ها ندارد چراکه حالت خاصی را دارا می باشد که در کلمات نمی گنجد و فقط کسانی آن را 

  .درك می کنند که همراهش هستند

بهره گیري از تجربیات استاد ابراهیم میرزایی در زمینه هاي متنوع رزمی و تاریخ بنیان گذاري این ورزش که با 
می باشد و بعد از سپري کردن مراحل آزمایشی تاسیس  1352جنگ هاي چریکی بوده است، مربوط به سال 

  .دانشکده انشاء تن و روان فعالیت رسمی خود را در باشگاه سرباز یا همان پهلوي سابق آغاز کرد
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رزمی داراي هفت مایگاه یا بخش می باشد که به جز مایگاه اول که مربوط به فعالیت هاي بدنی و این رشته 
  .حرکات فیزیکی می باشد بقیه به جنبه هاي عرفانی ، علمی و پزشکی در رابطه با تن و روان اشاره دارند

، آمریکا، بلژیک، هلند، سوریه، در حال حاضر بیش از هزار نفر در ایران و کشورهاي مختلفی همچون کانادا، ترکیه
  .پا کستان، سوئد، آذربایجان، لبنان مشغول به فعالیت در این رشته رزمی می باشند

ابراهیم میرزایی بعد از اینکه دوره هاي مختلف رزمی در رشته هایی مثل کاراته ، کونگ فو ، تکواندو و دوره هاي 
لیسی، کره اي و آمریکایی در کشورهاي گوناگون سپري کرد و سخت تکاوري در کنار بزرگترین مربیان ژاپنی، انگ

تکواندو اقدام به نگارش و  4، دان 1349افتخاري کاراته ، مدرك دکتراي تن و روان تا سال  7درجاتی چون دان 
منتشر شد.در این کتاب به سبک جدید کونگ فو به اسم  1351نوشتن کتابی با نام کاراته و ذن کرد که در سال 

پرداخته شده است و مراحل آزمایشی آن در همان سال در باشگاه سرباز یا همان پهلوي سابق مورد آزمایش  "آتو "
  .فعالیت رسمی خود را شروع کرده است 1352قرار گرفته است و با تاسیس دانشکده تن و روان در سال 

ب بود بخاطر همین افرادي که این حرفه از آنجایی که فیزیک بدنی جوانان ایران در آن زمان با کونگ فو توآ متناس
را همراهی کردند افتخارات بیشماري در این ورزش نسبت به دیگر ورزش هاي رزمی بدست آوردند و این اتفاق 

  . به سمت این ورزش گرایش پیدا کنندسال افراد زیادي  5باعث شد تا کمتر از 
دراسیون توآ در ایران اولین مجمع با نام ووکا با حضور هاي شبانه روزي اساتید و مربیان و همچنین فبعد از تلاش

سال به ووتا تغییر نام داد. در اولین حرکت سازمان جهانی توآ، برگزاري  1کشور تشکیل شد که بعد از حدود  25
ها المللی داوري و مربیگري بود که از تمام کشورهاي عضو براي حضور در این کلاساولین دوره کلاسهاي بین

ي قاره جهان رسید. سپس با برگزار 5کشور از  50شرکت کردند. طولی نکشید که کشورهاي عضو به بیش از 
کشور علاقه و قدرت روز افزون توآ در بین جوامع جهانی بار دیگر  45اولین دوره مسابقات جهانی توآ با حضور 

، متعلق باشدشکوفا شد. ورزش رزمی توآ که بر گرفته از فرهنگ و سنت ایرانیان، پارسیان و دیگر اقوام ایرانی می
  .استد و تمام الفاظ آن از زبان پارسی سره گرفته شدهبه ایرانیان است و هیچ ارتباطی به کونگ فو چینی ندار

با پیگیري هاي مداوم از سوي همراهان و علاقه مندان این رشته فعالیت کونگ فو توآ به طور  1370در سال 
بود که  1371تحت نظارت فدراسیون کاراته شروع شد و در اواخر سال  "انجمن کونگ فو توآ "رسمی با عنوان 
به اسم فدراسیون ورزش هاي رزمی تغییر  1378، رزم آوران و کونگ فو شکل گرفت و در سال  فدراسیون ووشو

) 1379و در همان سال ( [8]است  فعالیت کرده 1379نام داد و تحت عنوان کمیته مستقل کونگ فو توآ در سال 
فو توآ  کانگ شکسوتانیاز پ ینهاده شده است. استاد دکتر سلام انیبن یتوسط دکتر احمد سلام 21-کانگ فو توآ

و توآ کانگ ف انگذاریبن يشالبند از سو افتیهستند که موفق به در ییدانا قتیراهدانان طر نیو جزء اول رانیدر ا
 تیگاه ترباز دانش یبدن تیترب سانسیدرجه فوق ل ي، دارا ینتظاما يرویسرهنگ بازنشسته ن ی.استاد سلامده اندش
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 يمبتلا به کمر درد) و دارا مارانیدر ب یو ورزش درمان یدو روش طب سوزن سهی(مقا یمدرس با ارائه تز علم
روه ورزشکار دو گ نیخون ، قلب و مغز ب يبر رو یکیومکانیحرکات ب ریتاث ی(بررس یبا تز علم کیومکانیب يدکترا

  .]3[ باشند یتهران م یدانشگاه علوم انتظام یعلم اتیورزشکار) از دانشگاه باکو هستند و عضو سابق ه ریو غ

  نهاده شده است: انیبن ریبر اساس منشور سه گانه ز 21-فو توآ کانگ
  یکیمرحله تکن 21 .1
  دانشکده انشاء تن و روان انیبن .2
، روح و فلسفه خ،یانشاء علوم و تار ،یروانشناس ،یپزشک ،يولوژیزی( ف یعلم گاهیبه هفت ما یالتزام عمل .3

  روان ، ذن)
 ونیفدراس بیبه ثبت و تصو تیسال فعال 32است که بعد از  یسبک نیو اول يماده ا 27اساسنامه  يسبک دارا نیا

سبک همراهان  نیو اساس نامه مصوب آن، در ا 21-است.بر اساس منشور کانگ فو توآ دهیرس یرزم يورزشها
صداق امر به م نی. اندیآ ینائل م یگبرز يها شرفتیبه پ یبا گذراندن دروس دانشگاه یجهت بالا بردن سطح علم

 در کنار دیهمه همراهان با ییدانا قتیباشد که در طر ی)) معلمونیلا نیو الذ علمونی نیالذ يستوی(( هل  هیآ
 يکالوژیس و يولوژیزیکرده و آشنا به علوم ف لیهمراه تحص کیداشته باشد و مسلما  زیروان ن تیجسم، ترب تیترب

مختلف در  يکنگره ها يهر ساله با برگزار نیدادن موفق تر ظاهر خواهد شد.همچن نیکردن و تمر نیدر تمر
سبک  نیدر ا یکنگره علم 50از  شیگردد که تا کنون ب یهمراهان ارائه م یو مقالات علم قاتیسطح کشور، تحق
  برگزار شده است.

سازمان  کیکونگ فو به عنوان  ونینظر فدراس ریز یورزش رزم کیبه عنوان  تیعلاوه بر فعال 21فو توآ  کانگ
هزار  20به  بیسبک در کشور قر نیدارد. در حال حاضر ا تینظر وزارت کشور فعال ریز زین )NGOمردم نهاد (

  ].2[ شود یم هافزود یبوم یهنر رزم نیهنر جو دارد و روز به روز به علاقه مندان ا
اغل از ورزشها، مش ییهاانجام گونه ییاست و بطور مشخص تر، توانا یعموم یتناسب اندام، حالت سلامت و تندرست

 با شدت متوسط و استراحت یجسمان ناتیمناسب، تمر هیتغذ قی. تناسب اندام از طرباشدیروزانه م يهاتیو فعال
  گردد. یحاصل م یکاف

شده بود  فیتعر موردیب یروزانه بدون خستگ يهاتیانجام فعال ییتناسب به صورت توانا ،یاز انقلاب صنعت شیپ
مؤثر  و یکاف يبدن برا يتوانمند اریاکنون تناسب اندام، مع ،یدر سبک زندگ یراتییشدن و تغ ینیاما با ماش

 و یاز کم تحرک یناش يهایماریدر برابر ب تو اوقات فراغت، سالم بودن، مقاوم يکار يهاتیعملکردن در فعال
  .شودیدر نظر گرفته م يراراضط طیمواجهه با شرا
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  اهداف پژوهش
از  دیرود لذا شخص ورزشکار با یبه شمار م یسبک رزم کی یرشته ورزش نیکه ا نیپژوهش با توجه به ا نیدر ا
 برخوردار باشد ، به یرزم يها کیها و تکن تیدر زمان انجام فعال يبالا و منحصر به فرد یجسمان یآمادگ طیشرا

به  ياشاره ا نی، همچن میپرداز یم 21 وآدر ورزش کانگ فوت یجسمان یضرورت ها و ارتقاء سطح آمادگ یبررس
  کرد . میخواه یسبک از رشته ورزش نیا يها کیاز تکن یبرخ

 
   کارروش 

پرسش درمورد انجام  یو با کم میرفت 21با تجربه در کانگ فو تو ا انیمقاله ما به سمت مرب نیا يجمع آور يبرا
مربوط به  يها تیسابه افراد ،  این . بعد از پرسش از میمقاله را نوشت نیاز ا ی، بخش آندر  حیصح يمهارت ها

،  را به اشتراك گذاشتند اتشانیکه آنها را نگاشتند و تجرب یبزرگ دیاتتا از نظرات اس میزد يمقاله ها سر نیا
ا ت بین اساتید این رشته ورزشی رفتیمسراغ کتاب ها و جزوات مربوط به موضوعمان در به . سپس  میاستفاده کن

،  هلمقا نیانتخاب ا يما برا يارهای. مع میاستخراج کن رینظ یرا از داخل آن همه فکر ب قمانیاز تحق يادیبخش ز
ست . از طرفی آموزش آشنا کردن مردم با سبک جدیدي از ورزش کانگ فو هست که در ایران بنا گذاشته شده ا

از این ورزش شده است . پس با  مردمافراد بدون سواد کافی در این ورزش باعث دل زدگی برخی از برخی هاي 
 م .شاید بتوانیم تعداد بیشتري را مجذوب این ورزش کنی 21نشان دادن چهره اصلی کانگ فو تو آ

  قیضرورت انجام تحق
 یرود. آمادگ یمختلف به شمار م يقبل از انجام ورزش ها يها تیفعال نیتر ياز ضرور یکی یجسمان یآمادگ

 فینحو ، کارها و وظا نیکه فرد بتواند به بهتر یو عضلات سالم هی، ر یداشتن قلب ، عروق خون یعنی یجسمان
  توجه داشت دیسالم شرکت کند . با حاتیو تفر یورزش يها تیمحوله اش را انجام داده و با شور و نشاط در فعال

 یباشد ، عوامل انیو ورزشکار در م یکه صحبت از بخش ورزش یشود . اما زمان یشامل عامه مردم م فیتعر نیا
بوده  تیبا اهم اریبس یعصب ياستراحت ، نداشتن اضطراب و فشارها زانی، نوع کار ، م یمناسب و کاف هیچون تغذ

ه ک یجسمان یآمادگ يفاکتورها انیانگاشت . حال به ب دهیورزشکار ناد کیدر برنامه  اتوان نقش آن ها ر یو نم
 یورزش يمهارت ها یفاکتورها در ورزشکاران بالاتر باشد ، در بازده نیو هر چه ا میپرداز یفاکتور بوده ، م 4شامل 
توان " ينام آشنا گرهمانیعبارت د به ایو  يویو ر یفاکتورها، استقامت قلب نیا نیدارد. مهم تر ییبسزا ریآنها تاث

جهت رساندن  يداشتن قلب قو ،یطولان يها تیجهت فعال یبه مقدار کاف ژنیجذب اکس یعنیاست.  "يهواز
  .ادیز يدر مسافت ها یقرانیبلند (ماراتن) قا يمدت مثل دوها یو طولان نیسنگ يها تیدر هنگام فعال یخون کاف
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حول  انشیدامنه حرکت نیتر عیدهد تا عضلات در وس یفاکتور اجازه م نیاست، ا يریفاکتور، انعطاف پذ نیدوم اما
 یالا مرا ب يریتحرك پذ تیبوده و قابل ازیورزش ها مورد ن یدر تمام باًیفاکتور تقر نیا ند،یمفصل به حرکت درآ

  [10]و باله. کیمناسیبرد. مانند حرکات ورزش ژ
له از حاص يوانرژ رویبه کار بستن ن يکه به معنا یعبارتند از قدرت عضلان بیسوم و چهارم به ترت يفاکتورها

دهند). در ورزش  یم لیاز وزن بدن هر فرد را عضلات تشک 45/0ها است(حدود تیفعال ياجرا نیعضلات در ح
که به  یشود. استقامت عضلان یم تیمورد استفاده بوده و تقو شتریب فتیو پاورل يمانند وزنه بردار یقدرت يها

با  یننسبتاً طولا یانقباضات مداوم در مدت يسر کیانجام  ياز عضلات برا یروهگ ایعضله  کی يریبه کارگ یمعن
] با توجه فاکتور 10مورد است .[ نیا يمثال برا نیبهتر کسیبارف یاست و عمل کشش یاحساس خستگ نیکمتر

   21مانند کانگ فوتوآ  یبوم یدر ورزش رزم یجسمان یسطح آمادگ شیافزا يها کیتکن یذکر شده بررس يها
 یجامع و کامل قیو از آنجا که تا به امروز تحق دیآ یبه حساب م يامر ضرور کیقدرت است  يآن بر مبنا هیکه پا
 یبررس وعموض نیکامل مرتبط با ا جیاست که نتا نیپروژه تلاش بر ا نیانجام نشده است ، در ا نهیزم نیدر ا

 [10]شود.

 یافته ها 

را  آن يها بیاز آس يادیز زانیتوانست م 21کانگ فو توآ يها تیدر زمان انجام فعال یجسمان یآموزش آمادگ
. این ورزش روزبه روز در حال محبوب تر شدن بین مردم ایران است که یکی از این دلایل اموزش کاهش دهد 

 ییها یدل زدگ ااین امورش ه ودرست روش هاي آن می باشد که هر جوان و مسنی را مجذوب خود کرده است 
 . بخشیدبهبود  يادیورزش داشتند را تا حدود ز نیها از ا تیبه خاطر انجام نادرست فعال یکه برخ

  
  

  21خطوط در کانگ فوتوآ 
 رىیهاى مغز و بکارگ نیبه معناى موجى از تفکر مغز مى باشد و نشان واره جهتى از چ 21-خط در کانگ فو توآ

 انیهاننکته به ج نیو فهم ا وانیمجزا شدن انسان از ح زیانسانى بوده و ن عیفکرى و گا مى به سوى مقام رف روىین
  باشد. مى لیو تبد رییتفکر قالبى نبوده و همواره در حال تغ نیکه ا
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  ]3[ 21. مراحل و عناوین خطوط در کانگ فوتوآ 1تصویر 

  می پردازیم. 1در ادامه به تشریح واژگان مبهم در تصویر 
  آناتوا -1-1-3
 شنیافر يترازو ينما نیشاه هان؛یعالم ک یعنیما و ما  يمن . من وتو به معنا يتو. تو مساو يمن مساو يمعنا به

 انسان که تا امروز يبه ازاد یو اگاه انیانسان و کشف سلسله زمان و نفوذ به مرز دانا یاز تن و روان و گوهر بودگ
و خلاف حرکت  یبر اسرار هندس یموج يتهایو خاص يازعکس العمل س بیترک کیتکن 515نهفته است. اناتوا با 

  [6].مینامیکه راز جهانش م نهانیعالم ذرات و مجموعه اسرار اشکار و  ریتن  در مس
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   آتادو -2-1-3
و عکس العمل  بی، ترک کیتکن 317است . آتادو با  یستین بیو نبرد با ترک یهست ایاسرار خلقت و  يمعنا به

  است . اتیح شهیبه منظور برگردان عالم ذرات و اند یخلاف موج يها تیو خاص يساز
  تو  سو -3-1-3
 مربوط به من عتیتو و من و طب يبه معنا یو انهدام ترس از زندگ یخام عقل رهیو خروج از دا ییمرز دانا يمعنا به

  يعکس العمل ساز بیترک کیتکن 873 و توست . مجموعا با
  مسا ما ئه  سا -4-1-3

 ایاست  یتولد آغاز و آغاز تولد او هست  ست؟ی؟ از چ ستیک یادم ستیکاوش انسان چ ي: به معناهیساما سام
 نیچن نیتصورات انسان تا به امروز ا ایا ست؟یانسان به چ دنیاست؟  گرد یکیاو  یستیو ن یهست ای؟ و  یستین

و  بی، ترک کیتکن 5011با  یهندس حورتن در م یکیزیاست. سامسامائه اوج قدرت ف يریفرهنگ توا پذ ایاست 
  باشد . یتن و روتن م یدگیبا رس يعکس العمل ساز

   انایما -5-1-3
انهدام اختلالات و نابود کردن  يمربوط به من و تو است. به معنا عتیطب تو ومن و  من وتو   و    يمعنا به

  هاست . شهیها و مبارزه انسان در مرز آشکار و پنهان به درك اند يناهنجار
   انایو وست ما کوانه -6-1-3
و ترسان از ورود به جهان تفکر  یبر پزشک یی، عدم آشنا یروان يها ي، ناهنجار یصفوف نامناسب انسان يمعنا به
وآ سروده ت گاهیبر هدف ما یتک روین نیکه ا یو مجبور کردن انسان به درك آشکار عالم پنهان ییو فلسفه گرا زیآم

  [6]است . ییدانا
  پنجه مرگ  ایما با تو  يوا -7-1-3
ها و  یانسان ها به شناخت و بررس يو داور شهیبه سازندگان اند شیاین گاهیمعنا در کونگ فو توآ از هفت ما نیا
. پنجه مرگ  يو عکس العمل ساز بی، ترک کیتکن 3301هاست . با  بیها و دانش ها و ترک نشیانسان به ب جادیا

نجه ها . پ يانسان بر ستمگر انیو طغ ادیو فر ن. پنجه مرگ اوج خشونت انسا ییرزایم میشاهکار پروفسور ابراه
  ها . یمرگ صعود انسان به قله سخت

  



10 
 

  21تکنیک هاي ورزش کانگ فوتوآ 

 اجراء در بدن هاىاهرم صحیح کارگیرىبه ورزش در آن از منظور و است شده فن آوردهتکنیک، در لغت به معنى 
یک رابطه فنی و ریاضی می باشد و ترکیب از عوامل شیمیایی و عکس تکنیک  [11] .باشدمى موردنظر حرکات

العمل سازي از عوامل فیزیکی و زمانی که ریاضیات واسطه بین فیزیک و شیمی قرار می گیرد و عکس العمل 
اتم هاي [11]رابطه بین حرکات و ترکیبات می باشد و هر حرکت فیزیکی ترکیب خاصی را به وجود می آورد. 

ابعیت دارد نسبت به کیهان ، یعنی همان طور که تغذیه از زمین می کنیم تغذیه کیهانی نیز داریم ولی بدنمان ت
بشر نمی داند که چگونه از این جسم بهره برداري کند و ما بوسیله ي حرکات تنظیم شده در محور هاي هندسی 

در خود به تحلیل می برد و محصول  و زوایاي تابش و مخفی بدن از آن استفاده می کنیم . این حرکات ذرات را
  [5].  انرژي آن یک سري انرژي فکري می باشد

  :ینمایندم يخط کونگ فو توآ را در سه سطح طبقه بند 7 يها یکتکن
 نیفنون ا یگرفتن تمام یادگادو سوتو) است و هنرجو با  -آتادو  -:که شامل سه خط اول ( آناتوآ  یمقدمات سطح

کس و ع یکتکن یقدق ياجرا - یکتکن ي، شامل : قدرت و سرعت اجرا یکتکن یحصح ينحوه اجرا یدسه خط ، با
  .فرا گرفته باشد راو انعطاف همراه با شوك ، است  یچشها با پ یکتکن ياجرا -العمل ها 

مرحله  ین) است . در ایانهو ما یهخط چهارم و پنجم ( سام ساما يها یکتکن يمتوسط :که شامل اجرا سطح
 یو طولان يها، خود را در مقابل دشوار یکتکن ينسبت به نحوه اجرا یش،خو یو آگاه ییهنرجو با استفاده از دانا

 یهسام ساما يها یکآورد. چرا که هم تکن یبالا را بدست م یاربس یدهد و استقامت یها قرار م یکتکن ینبودن ا
 خط هاست.  مثلا یراز سا یشتردست و پا، ب يو عکس العمل ها یک، از لحاظ تعداد تکن یانهما يها یکو هم تکن

بدون  یکتکن ياجرا ینو همچن یکتکن یحصح يضربه پا است که در صورت اجرا 340شامل حدود  یانهخط ما
ان توان بد یم یادو مداومت ز یندشوار که با تمر یاربس یست(که البته کار ننفس اجرا کرد یکاستراحت و با 

  [7]کشد. یطول م یقهدق 20 یال 15ود ) حدیافتدست 
ما بتو) است . لازم به ذکر است که  يو وا یانهوستا ما -خطوط ششم و هفتم ( کوانه  ي: که شامل اجرایعال سطح

 هستند . یرنظ یو ب یبا) است که در نوع خود واقعا ز یانهخط شش شامل دو قسمت ( کوانا و وستا ما یکتکن
نسبت  یشو هر کس به اندازه آگاه یستن تنیرسد که البته گف یم یرینش یمرحله به آرامش و لذت ینهنرجو در ا

  [13]آرامش را لمس خواهد کرد. ینها ا یکتکن ینبه ا
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  بخش اول :آناتوا -1-2-3
ه خود کند ک یداکه تن آنقدر ارتقاء پ ییمرحله به مرحله تا جا یشرفتارتقاء و پ يتوآ را انشا خوانده اند به معنا

  خود گردد. يشناسا
که  دیآ یم  یدنبوده است و فو از فوت کردن و دم یواژه در زبان پارس یناست و ا ییدانا يگانگ به معنا یا کانگ
واژه: گانگ فوت  یرواژه جا افتاده بود به ناگز یکروان. منتها چون در آن زمان واژه کونگ فو  ياست. انرژ يدم انرژ

ند و تن رس ییبه دانا یان. پس انشاء تن آورده شد تا آدمیدشود، خلاصه گرد یت تر تلفظ مبه کونگ فو که راح
در رابطه با  يو محور یبدن بصورت دوران يآن هم برگرفته از حرکت اتم ها يها یکخود را شناسا گردند. تکن
 هانشیکه ک یرعالم کب است در رابطه با یرراز کهکشان است. چون انسان عالم صغ یا یهانگردش و چرخش عالم ک

  [13].یخوانیمم
آناتوآ نام دارد. که  1فرم  یا 1خط ” اصول خاص خود را دارد. مثلا 21کانگ فوتوآ يها یکفرم از تکن یاهر خط 

و با چرخش و دوران خاص خود  یحاست و اگر در جهت شمال و با اصول صح یندر رابطه با گردش و حرکت زم
  ما ثابت شده است. جربهدر ت ینکند و ا یرا جذب بدن م ینزم یايزوا  يبکار گرفته شود، انرژ

انسان و کشف سلسله زمان و نفوذ به مرز  یجهان از تن و روان و گوهر بودگ يترازو ينما ینشاه يبه معنا آناتوآ
  انسان که تا به امروز نرفته است. يبه آزاد یو آگاه یاندانا

ر د یو خلاف حرکت بدن یبر اسرار هندس یموج یتو خاص يمل سازو عکس الع یبترک یکتکن  515با    آناتوآ
  [7]عالم ذرات. یرمس
  
  )1در آناتاوا (خط یکیاصطلاحات تکن 

  شود . یو به سمت جلو وارد م یمشت در کونگ فو ، ضربه دوران یشماتو : ضربه پ -1
  ماتو : عکس العمل ضربه ماتو یهفت -2
  با ساعد دو دست مقابل بدن ی: عمل دفاع چینو – 3
  مشت یبا لبه خارج ی: دفاع دوران وایمادوما – 4
  يبه صورت پاگربه ا ایستادن:  سرماتو – 5
  با لبه دست بصورت باز ی: دفاع دوران یتوسو 6
  . یردپذ می انجام همزمان که دست لبه با دفاع و ماتو ضربه:  تو با – 7
  شود . یاست و شربه از جانب وارد م یمشت که حرکت آن بصورت هلال خارجی کنار با ضربه: دوماماتو – 8
  پهلو یاساعد از پشت  یخارج یغهنه : دفاع با ت یک وایس – 9
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  ساعد . می نر قسمت با دفاع:  اوراتو – 10
  ساعد . یداخل یا خارجی قسمت با دفاع: اورانتو – 11
  بدن . یماتو بالا : ضربه ماتو به سمت صورت و قسمت فوقان 12
  . یفصورت حر یاو  ینهتوسط کف دست به س یم) ضربه مستقگرگی کف: (خطا خرد – 13
  . همزمان ماماتو دو ضربه دو:  ماماتو دو دوب – 14
  پا به سمت جلو . ینهتوسط س یم: ضربه مستق کیتو – 15
  به بالا. ییناز پا دورانی دفاع:  آفما – 16
  ضربه با آرنج یا دفاع عمل:  هوتو – 17
  ] .2ماتو : ضربه با قسمت پشت مشت [ یته – 18
  
  بخش دوم:آتادو -2-2-3

پر از راز  و يو مرحله به مرحله، که تن انسان مملو از انرژ یجیتدر یشرفتگفته شد که توآ را انشاء است، و انشاء پ
، 21انگ فوتوآک یا است. گانگ فوت یاسرار قابل دسترس ینا یر،ناپذ یو خستگ یوستهپ ینو رمز است و فقط با تمر

 یآگاه ینو ا یابند یبه اسرار تن آگاه یقطر ینتوانند در ایم یسازد و تنها کسان یم یسرو روش انشاء را م یقطر
. گفته نگردند یدناام یشرفتپ يکند یا یشرفتنهراسند و هرگز از عدم پ یکه از خستگ یرند،را در عمل به کار گ

نشاتُ گرفته  یهانعالم ک يانرژ يبدن در رابطه با مدارها يرا از حرکت اتم ها 21کانگ فوتوآ  يها یکشد که تکن
 یاربس ياست دارد. در مقاله ها یواناتکه برگرفته از حرکت ح یرزم يسبک ها یربا سا یفاحش یارو تفاوت بس
  سخن گفته ام. یرزم يسبک ها یگردر د یواناتراجع به حرکت ح یلدورم به تفص

 یدهبه ثبت رس یرانبه نام ا یکاآمر یلندانسان در دانشگاه مر يانرژ یزیکو با نام ف یبصورت علم 21فوتوآ گکان
لم ع ینا یمدع یتواندنم یگريکشور د یچمدرن، و ه یسبک رزم یکبه عنوان  ینچ ياست و در دانشگاه شانگها

  [9]ما است. یناز افتخارات سرزم ینباشد. ا
و  یبترک یک،تکن 317است. آتادو با  یستین یباتنبرد با ترک یاو  یستین یا یاسرار هست يسه: آتادو به معنا خط

به منظور برگردان عالم برگردان عالم ذرات و  ی،بر اسرار هندس یخلاف موج يها یتو خاص يعکس العمل ساز
  .یاتح یشهاند
  بخش سوم:سوتو -3-2-3

 یکناست. تک يو فوت، فوت کردن و دم انرژ ییدانا ياگفته شد که کانگ فو، گانگ فوت است که گانگ به معن
 يها یدانم ید،تن رس ییکه انسان به دانا یسازد. وقت یتن  رهنمون م ییدانا یقآن انسان را به راه و طر يها
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 یاخود و  یدر جهت شفا بخش يانرژ هاي یدانم ینداند که چگونه از ا یو آن وقت م یشودتن او باز م يانرژ
 یکناست که تک یسرم یزمان ینجهان. اما ا یباست آماده به ترک يکند چون انسان شاهکار ینهاستفاده به یگراند

آن هم بطور دائم و بدون وقفه  یرد،و دوران کامل در جهت شمال به کار گ یچشو با پ یحها و فرمها را بطور صح
  [9].یلکند تحص يگذر نامه ا یقن طریاز ا یر،ناپذ یو خستگ

. چون رساند یروح و روان م ییتن، انسان را به توانا ییاست، توانا ییتوانا ییاست، دانا ییاسرار دانا 21توآفو  کانگ
  .یدنتن به روان رس یقو از طر یکدیگرندتن و روان مکمل  یعنیدو  ینا

است،  یو انهدام ترس از زندگ یخام عقل یرهو خروج از دا ییمرز دانا ي(سوتو): به معنا21پنج کانگ فو توآ خط
  .يو عکس العمل ساز یبترک یک،تکن 873مربوط به من تو است با  یعتمن و تو، تو و من و طب يسوتو به معنا

  
  سام سامائه بخش چهارم: -4-2-3

آن ورزش است  یکممرحله  یا یکم یگاههفت مرحله علم و دانش در خود دارد، ما یا یگاههفت ما 21کانگ فو توآ
 يها و خلق و خو یعلامت زشت ینش یابودن است و ش   یاپیتن پ يها یکتکن یو در پ یدنرز امر به ورزکه و

از مردم، ورزشکاران  یاري. درگذشته نه چندان دور بسيها را از خود دور ساز یبد انسان است، پس  به ورز تا زشت
را از اذهان مردم زدود و  یهفرض ینا یبه صورت علم 21کردند اما کانگ فو توآ یمغز و کوتاه فکر قلمداد م یرا ب

  [8].یشترتفکر ب يگردد برا یکند خون به مغز او فوران زده وآماده م یانسان ورزش م یثابت کرد وقت
 یتاصر و ختفک یگاهبدن انسان و جسم، پا يها یتفعال یا یزیولوژيمرحله ورزش، با نام علم ف یاورزش  یگاهما این

  بدن انسان است. یمعظ یشگاهو لمس امواج در آزما يانرژ یدو تول یجذب و درك آن بر اسرار هندس
تولد آغاز و آغاز  یست؟؟ از چ یستانسان چ یست؟چ یآدم يکاوش است، معنا يهفت (سام سامائه): به معنا خط

ان تصورات انس یاآ یست؟انسان به چ یدناست؟ گرد یستین یباتنبرد با ترک یاو  یستین یااست  یتولد او هست
 یدنبا رس يو عکس العمل ساز یبترک یک،تکن 5011است؟ با  یريفرهنگ توآ پذ یااست و  ینچن ینا يو يامروز

  [8]تن و روان.
  
  یانهبخش پنجم:ما -5-2-3

آن  یکم یگاهشده است. که ما یلهفت مرحله علم و دانش تشک یا یگاهاز هفت ما 21شد که کانگ فو توآ گفته
ساخته و پرداخته شدن جسم انسان. از آنجا  يدر خود دارد برا یخاص يها یکتکن یکم یگاهما ینورزش است و ا

به پرورش  یارتباط یچباشد که البته ه يسالم و قو” کاملا یگاهپا ینا یدتفکر است پس با یگاهکه جسم انسان پا
انسان  يانرژ یزیکو با نام ف ینعلم نو یکبه صورت  21کانگ فو توآ یکم یگاهاندام و حجم عضله ندارد، بلکه در ما
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بالقوه است  يها يبدن، که بدن انسان مملو از انرژ یزیولوژیکیو ف یزیکیف ينبروها یريبکارگ یعنیآمده است. ابن 
رد ب ید به گور مکه شخص، آنها را با خو ییماند تا جا یبدون استفاده م یها در انسان معمول يا و انرژیروهن ینو ا

از جسم او و فکر خام هم در  یکندم یتانسان خام که البته جسم او خام است و فکر او هم تبع یمگوئ یم ینوبه ا
 یدابر آن غلبه پ يتا حدود یخدر طول تار انسانکهولت که  ینیم،ب یحوادث تاب مقاومت ندارد. امروزه م یربرابر ت

بشر شده است.  یبانگیرزودرس و نابهنگام گر  يها و مرگ ها یماريو ب یبردم یورشبه او  یکرده بود، از کودک
بدن را با  يبرخوردار است که حرکت اتم ها يا یژهو يها و دوران ها یچشاز پ 21کانگ فو توآ يها یکتکن

 دکه امروزه مور یاديبن يسلول ها یوست،امر به وقوع پ ینکه ا یو زمان یدنما یم یمتنظ یهانک يانرز يمدارها
 وجود نخواهد داشت و سلسله یبالا احساس ناتوان یندر سن یگرصورت د ینکه در ا یشوندبحث واقع شده، فعال م

  .یکندعوض م یريخود را با احساس ضعف و پ يجا یروشده و احساس توان و ن یتاعصاب تقو
ها و مبارزه انسان در  ينجارو نابود کردن ناه یمعن یانهدام اختلالات ب يبه معنا یانه: ما21نهم کانگ فو توآ خط

  [1]است. یشهمرز آشکار و پنهان به درك اند
  
  بخش ششم:کوانه -6-2-3

کند و  یپنهان را شکوفا م يو استعدادها یانتن را ع يخوانده اند، چرا که راز ها یرا اسرار انسان 21کانگ فو توآ
و آن هم  یماندم یوصول باق يراه برا یکآن داده شده است و تنها  یکاست؟ تکن یسرامکان م یناما چگونه ا

بدن انسان)  یتهايفعال یا يلوژ یزیو(علم ف 21وآکانگ فو ت یکم یگاهاست و تکرار. گفته شده است که ما ینتمر
کانگ  يها یکگفته شده است که تکن ینکامل خود ببرد، همچن ییانشاء تن را به ارمغان آورده تا تن را به شناسا

ارا درست اجرا ه یکتا تکن یاندیشدب یدکانگ فوکار با یعنیتفکر است،  یکورزش باشد  یک هینکقبل از ا 21فو توا
ه مورد نظر ب یجبه مرحله اجرا گذاشته شود تا نتا یبه درست یدحرکات با یايها، دوران ها و زوا یچشپ مکند. تما
  .یددست آ
 درست را به همراهان انتقال یجهکه نت یباشند در حال یها م یکتکن یحصح ياجرا یمدع یداز اسات یاريبس امروزه

 راههیصورت هم خود را به ب ینا یرکامل تجربه اش باشد، در غ يکه خود الگو یگویدراست م ینداده اند. تنها کس
 یشدر خور ستا يبر است و هم اراده و پشتکار مانها هم ز یککردن در باب تکن یشهرا. اند یگرانو هم د یبردم
از همراهان به سبک  یشود که برخ یامر باعث م ینو هم یستن یدر صبر و حوصله هر کس یند که اطلب یم

فهمند  یم يدارند و پس از چند يمنافع ماد يبرا یاديآورند که البته مبلغان ز يمختصر و کم ارزش رو ییها
  رفته اند. یراههکه به ب
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عدم  ی،روان یهايتاهنجار ی،صفوف نامناسب انسان يتضاد، به معنا ي:کوانا به معنا21دوازدهم کانگ فوتوآ خط
 زیکیو از حرکات و اسرار ف ییو فلسفه گرا یزو ترسان از ورود به جهان تفکر آم یهانعالم ک یبر پزشک ییآشنا
ن انسان دو مجبور کر یگانیو ترسان بر اسرار مجهول  یبه اساس روان یو ناآگاه یانیعدم  توجه به علوم بن ی،انسان

  است. ییسروده دانا 21توآ یگاهبر هفت ما یمتک یرون ینکه ا یبه درك آشکار عالم پنهان
  [1].يو عکس العمل ساز یبترک یکتکن 8765بخش ششم با  پایان

  
  یمبتوبخش هفتم: وا -7-2-3

آن علم  یکم یگاهشده است که ما یلهفت مرحله علم و دانش تشک یا یگاهاز هفت ما 21شد که کانگ فوتوآ گفته
ر و تفک یگاهکه جسم پا یشود،م یدهورزش) است که علم تن نام ینهم یابدن انسان  يها یت(فعالیزیولوژيف

  .یباشدبدن انسان م یمعظ مایشگاهو لمس امواج در آز يانرژ یدو تول یجذب و درك آن بر اسرار هندس یتخاص
 يها یتو خاص يو عکس العمل ساز یبترک ک،یبر هفتاد و سه هزار تکن ی) متک21تن(کانگ فوتوآ فرهنگستان

بدن انسان بر  یزیولوژيو ف یزیکیف یروهاين يبه خود و کرات و در مجموعه حرکات تا مرز توان ساز یموج
 یشپ يراز کهکشان تا ذره ا چونناشناخته هم یايدن ینبه کشف ا يتا مرز جنگاور يو توان ساز یاضیمعادلات ر

ه مهر بقا ب یینتوان تن به ره آ یباترینو در جهان بوده ها به ز یمانسان در کاوش یزیکرفته و به درك اسرار ف
  .یمکوشش

قسمت  یکبدن از  يانرژ ییو با اصول خود موجب جابجا یحبه طور صح 21کانگ فوتوآ يها یکتکن یريکارگ به
 انیدم یکخود  يحشاء براو امعاء و ا یهر یه،از اعضاء بدن مانند قلب، کبد، کل یکشود، هر  یم یگربه قسمت د

ندارند بلکه دستخوش تحولات  يهمکار یچه همنه تنها با  يانرژ يها یدانم ینا یدارند که در انسان معمول يانرژ
 یم یدتول یمنف يدر بدن انرژ یزها ن ینشوند و ا می …روزمره مثل ترس، اضطراب، حسد و یزندگ يو فشارها

 یفعض ياگر قلب فرد” مثلا یرود،تر است م یفها ضع یدانم یهکه از بق ییانرژ یدانسراغ م یمنف يکنند و انرژ
  کرد؟ یدکند. حال چه با یم یجادا یقلب یعهبه آنجا رفته و ضا ینگران یتر باشد موج منف

 ینب یردگ یرا به کار م 21کانگ فوتوآ يها یکانسان تکن یکه وقت یدگو یوتمرکز ما م ینچهل سال تمر تجربه
 یادینم یگراز د يتر باشد، انرژ یفشود و اگر به طور مثال قلب ضع یم یجادا یبدن هماهنگ يانرژ يها یدانم

تمام  یادز نیکه در اثر تمر ییگردد تا جا یم یمبلافاصله ترم یقلب یعهها به کمک رفته و ضا یهبدن مانند کل يانرژ
 یکه از تفاهم و هماهنگ يشوند، درست همانند خانواده ا یکامل برخوردار م یبدن از هماهنگ يانرژ يها یدانم

اء خانواده اعض یگرشود، د يدچارشکست اقتصاد یاشده و  یمارب” از آنان تصادفا یکیباشند و اگر  یکامل برخوردار م
 يها یکتکن ینو تفاهم در بدن انسان در اثر تمر یهماهنگ یندهند. چن یاو شتافته و نجاتش م کمکزود به 
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 تییسبا یستن یرمنطق پذ یزياست. آنجا که چ یدهبه تجربه رس” کاملا ینو ا یدآ یبه دست م 21فوتوآ کانگ
  [3]است. ینتجربه شود. انشاء تن هم

به سازندگان  یایشن یگاهاز هفت ما 21معنا در کانگ فوتوآ ، این پنجه مرگ یا یمبتو: وا21هفدهم کانگ فوتوآ خط
 بیها و دانش ها و ترک ینشانسان به ب یجادبناها و ا یرها و ز یانسان ها به شناخت و بررس یها و دادرس یشهاند

  [12].يو عکس العمل ساز یبترک یک،تکن یک یصدها است.با سه هزار و س

  21مایگاه هاي سبک کانگ فوتوآ 

ر اسرار ك آن بجذب و در تیتن که خاص گاهی). جسم پایانسان یبدن تی(فعال يولوژیزیف علم: کمی گاهیما -
بدن انسان است. فرهنگستان تن (کونگ فو توآ)  میعظ شگاهیو لمس امواج در آزما يانرژ دیو تول یهندس

 بر یبدن انسان يولوژیزیو ف یکیزیف يروهاین يسازالعملو عکس بیو ترک کیتکن 73000بر  یمتک
 ياناشناخته همچون راز کهکشان تا ذره يایدن نیبه کشت ا يتا مرز جنگاور يسازو توان یاضیمعادلات ر

 نییتوان تن به ره آ نیباتریو در جهان بودها به ز میدر کاوش یانسان کیزیرفته و در درك اسرار ف شیپ
 .میمهر بقاء به کوشش

علم  یطب سوزن قیتن از طر یابیبر ارز يبر احوال موجودات زنده و تفکر یدرک یپزشک انشاء: دوم گاهیما -
بر  یمتک ییایمیو ش یکیزیف تی) خاصي(ماده و انرژ يولوژیزیها) فالاعصاب (زدن سوزن به عصب

 یی) و روانگرایجرم تیدر بازتاب جهان ماده (خاص یینو و ره گرا یکاوش انیبر بن یاضیمحاسبات ر
 [1]و اساس دانشکده ره نمودن است. ی) بر روند آموزشیجرم یتا ب سرعت(

ر تحولات انسان را د جادیو ا اتیو فرض اتیبا کشف شهیرهنوردان اند يتکنولوژ یروانشناس: سوم گاهیما -
 زده جانیه يبه عصر یرهنمون گاهیما نیاند. ااو را فرمان داده یو سرنوشت و نابسامان رانیح اتیامواج ح

 ریت سرعت تصویانسان را در نها شهینوجوانان، جوانان، زنان و مردان و اند ندهیو حل مشکل حال و آ
 جسم به درك فکر نگهبان نمودن است.

 يمرز يبه فراسو دنیشک و انکارو رس يدر ورا یو پژوهش زینگرش تفکرآم ای ییگرا فلسفه: چهارم گاهیما -
ه زمان فاصل نشیدر جهان و در لحظات ب ستیتفکر نیراهبر شود و ا تیما را به قاطع یمنطق یکه شک

در  انکسیپنهان،  ستیز یانسان را در جهان بر آگاه انیب نی. اهانیک عتیانسان با طب شهیاز اند ستیا
وشن تا به آرامش و ر دنیو درك را به نفس کش افتیدر میو در بحر تفکر فرورفتن و ترس شدنیدرست اند

 [6]است. دنیدر جهان رس ینیب
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 قیز طرا ها،شهیتا تولد اند استدلال و تفکر در محور علوم عالم از تولد شدن،یعلوم، اند انشاء: پنجم گاهیما -
 اتیاضیر ،یمیش ک،یزیپنجم از زبان علم بر محور ف گاهیاست. درما دنیرس اتیدانش زمان به درك ح

 رهنمون کردن است. زیطور بارور به جهان اسرارآمرا به يو و دنیانسان را پرور شهیاند

 تفکر و تمرکز جادیتن و روان به ا ییگردهم نما جهیو در نت شهیاند ادیو روان، روح فر روح: ششم گاهیما -
به ذات و سلسله مجهولات راه  تیاز ماه يانرژ تیخاص لیماده به حرکت جرم و تبد لیتبد ياو گونه

. . . .  انسان ینیجهان ب شهیانسان و انسان شاهکار جهان و اند شهیاست. روح روان در نمودار اند مودنیپ
و هر انسان در زمان پس انسان به درك راز جهان و نمود بودن  هانیعلوم ک انیتوانا نیپس انسان در برتر

 زمان است. یب افتیبه در انیراز دانا نیو ا انیپا یدر ب يو

) شتنیزمان. (فراتر از خو یب يفکر زمان در تفکر یپختگ شتنیمجهولات، فراتر از خو جهان: هفتم گاهیما -
را  نشی) = جهان آفرشتنیاست. (فراتر از خو دنیتفکرها رس يای= به عالم پنهان و جهان معنا و به دن

) = جهان تابش امواج و رابطه آن با سلسله شتنیاست. (فراتر از خو دنییبخش را جو یو راز هست دنییپو
 در ماده به کنکاش شهیاند تیو خاص شهیسرعت و اند تیو در نها اتیح ياز منبع انرژ يریگاعصاب و بهره

 اتیاضیبر ر یآورد حالات و حرکات متکتن به ره یکیزی) = به انشاء اسرار فشتنیکردن است. (فراتر از خو
  ].2[ ستا دنی) و به روح روان رسیپزشک( يولوژیزیف ،ییفلسفه گرا ،ییعلم گرا يتکنولوژ یو روانشناس

  

  در کانگ فو یاصل ياستقرارها

  باشد یحالت تمرکز م اینشستن در حالت ذن و  ي: به معنا يذنا
 عتیبط يو سنگلاخها هایتکامل ، عبور تکاپوگرانه از دشوار ریو حرکت در مس شهیخدا ، اند یعنی:  يسه ما یکام

  تمرکز . یو نوع يانرژ يکانالها يکنترل ورود تیبه ن ستادنی، چون کوه استوار ، و پا برجا ا
  ) گوش به فرمان بودن يزسه سرو: سوگند (حالت تمرک سن
  : ریدر کونگ فو   بصورت ز یاصل ياز استقرارها یکی:  راتو

خم و  یو زانو کم لیدرجه به داخل متما 45جلو  يبرابر عرض شانه است . پنجه پا میاستقرار دو پا و ن فاصله
  وپنجه رو به جلو . دهیبه داخل ، پا عقب کش لیمتما
 يدرجه جلو 45 هیو دستها در زاو کیکلاس يکونگ فو است ، پا به صورت راتو یاصل ي: از استقرار ها نویچ راتو

  باشد . یبدن از دو طرف باز م
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 15، پاها از مفصل زانو حدود  میخط مستق کیاستقرار در کونگ فو ، پاها در امتداد شانه در  یراتو : نوع تهی
  ست .ا لیدرجه به سمت داخل متما 45باشند ، پنجه پا  یدرجه شکسته م

 ردارک به –زانو زدن ، به افتادگی ، به مردي و مردانگی ، به آزادي و آزادگی ، به گفتار نیک به بیان  جین جاي :
 اريی جامعه ، خودشناسی و خودسازي ز تعالی و تکوین و کمال راه همراه ، نهان به نیک پندار به – عیان به نیک

  مردم شناسی ، خودآشناسی و خدا شناسی است ؛ به خودآ و یاري مردم شناسی جامعه و
به ناشناخته هاي آدمی آي. برقراري ترازوي عدالت ، لمس تجربه ، که شالبند مقدس توست . ترس را از  کانگاي :

  خود دور کن همراه ، به اراده مسلط شویم ، خود و زندگی را بجوئیم و پیدایش کنیم .
 میمن ـ تو ـ ما ،است . آن که خواهد من تو ما نشو ي، به معنا ییستدانا یقتر طرد یممتو ضربه مشت مستق متو :

ز ، متو را یستباد . متو آهنگ وحدت فکر انسانهاست ، متو نابود گر جمود و رکود و کهولت فکر یرانخانه اش و
لق مط یباییو ز يکردن در آزاد یو بند و اسارت . متو زندگ یداز هر گونه ق ییرها ياست برا یاتحاد و همبستگ

  [4]. یوانیح یذاست ، به دور از لذا
  

  یتنفس عمل

از  شیب کیکربن حاصل از دم و بازدم که به علت تحر دیاکس يگاز د يایدادن اندوخته و بقا رونیب یتنفس عمل
خواهد ماند که مانع  یکربن باق دیاکس يگاز د يهمواره مقدار هیانجام سده و در ر عیدم و بازدم سر هیحد ر

 يانشده و غذ هیتصف یبه اندازه کاف خون جهیبدن خواهد شد . در نت يبه سلولها و اعضا یکاف یرسان ژنیاکس
ماند و بدن در  یشود ، لذا کبد از عمل مداوم خود باز م یجهت سوخت در بدن اماده نم ازیو قند مورد ن یکاف

به سوخت و  اجیعضلات جسم انسان احت عیو انقباضات سر دیماند . در حرکات شد یم یحالت رخوت و خمودگ
 ایجهت کنترل دم  يریگ يانرژ ياصول در حرکات کونگ فو دز مواقع ضرور نیا هدارد . با توجه ب یکاف ژنیاکس

ه با ک ردیگ یانجام م یعضلات عمل تنفس یاز خستگ يریاش و جلوگ يجار يدر انجام کارها هیر تیبازدم و تثو
  . ]1[ میران یم رونیب هیداخل ر ياندوخته هوا یکلام يادا
  آناتوآ یتنفس اعمال -1-5-3
  و در حالت سن سه سرو کهایشروع تکن ي: در ابتدا رومهبی– 1
  کارهیو در شروع محور چ نویحرکت چ نی: در هنگام انجام اول کارهچی – 2
  راتو تهیو با استقرار در حالت  سی: در شروع محور ها سهای – 3
  تویو همراه با انجام دفاع سو مایمحور ها ي: در ابتدا مایها -4
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  نهیک سیو انجام دفاع وا نهیک سی: در شروع محور وا نهیک سوای – 5
  نهیک سیو انجام دفاع وا سای: در شروع محور وا ساوای – 6
  اورانتو یدفاع کتکنی انجام با همراه و آناتوا محور شروع در:  آناتوا – 7
  آناتوآ یکیحرکت تکن نیمحور آناتوا و همراه انجام آخر انتهاي:  اتادو – 8
و آماده  کیخط  کیتکن انیپا يشود بعمنا یو لفظ توا با قدرت گفته م ستادهیا يسه ما کامی حالت به: توا – 9
  . ]1[ راهدان کونگ فو نیفرام رشیپذ يبرا
  

  21راهکارهاي افزایش آمادگی جسمانی در کانگ فوتوآ 
 استقامت شافزای -1-6-3

 سوز است یبا ضربان قلب چرب قهیدق یشنا کردن روزانه به مدت س ای دنیاستقامت , دو شیراه افزا نیبهتر
 یم یآن که به راحت لینوار گردان به دل ای. ورزش با دوچرخه ثابت  ردیمشروط بر آنکه مداوم و با حوصله انجام گ

آزاد را  عتیدر طب دنیو لطافت دو یشاداب هاست ک یهیبد یولتوان ضربان نبض را کنترل نمود مطمئن تر است 
در  ییلویک کیو درازمدت و بخصوص چنانچه وزنه حدود  عینسبتاً سر يرو ادهیندارد . بالا رفتن آرام از کوه ، پ

  ].1[ استقامت است شیافزا دیمف يدستان باشد از روش ها
  قدرت شافزای -2-6-3

ه اصولاً به سه گرو دینما یم يریشدن عضلات جلوگ فیدهد و از ضع یم شیکه قدرت عضلات را افزا ییها نیتمر
  شوند یم میتقس

ت بدن حرک يشود بدون آنکه مفاصل و اعضا یبه بدن اعمال م روین ناتیتمر نی: در ا کیزومتریا ناتتمری – 1
  مییفشار وارد نما واری، مثل آنکه با دست به د دینما

دارند. ن یعضلات ، مفاصل حرکت تیروش در آن است که هنگام تقو نیا ي: برتر کیزومتریا ناتیتمر يها یژگیو
 يدهامثال در در يشود . برا یفشار استخوان بر استخوان نم اناًیکار عضلات موجب اختلال در مفاصل و اح نیبنابرا

دهد . حال  یفشار م نیکمر خود را به زم مزمانخوابد و عضلات خود را منقبض کرده و ه یکمر ، فرد به پشت م
روش آن است که اولاً  نیا بیشود . ع یم تیحرکت کند ، عضلات کمر و شکم تقو ماریب يبدون آنکه مهره ها

 و يریتوان آن را اندازه گ یشود و نم یفرد انجام م صیبا تشخ یانقباض يفشارها اًیخواهد و ثان یم ياراده قو
  [5]به حوصله فراوان دارد ازینجام آن نتاً اینمود و نها میتنظ
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ابت را در ث يروین نیبدن ا يشود و اعضا یبه بدن وارد م یثابت يروین ناتیتمر نی: در ا کیزوتونیا ناتتمری – 2
  شانه و نشستن و برخاستن با آن يقرار دادن وزنه رو ایبا وزنه  نیکند . مثل تمر یبدن جابجا م

ر ، وزنه ، هالت يبدن ساز یمعمول يمثل کار با دستگاه ها کیزوتونیا يها نی: تمر کیزوتونیا ناتیتمر يها یژگیو
 یآنکه در برخ لی، اما به دل دینما یعضلات کمک م تیبه تقو نکهیدست و بالا رفتن از طناب ،گو ا ي، شنا رو

کمتر از حد ، اولاً ممکن است  يروین ایزوا یخکند و در بر یاز حد وارد م شیب يرویحرکت مفصل ، ن يایزوا
 گرید يایزوا یدر برخ تیسبب عدم تقو اًیحرکت و ثان يایزوا یعضلات و رباط ها در برخ یدگید بیسبب آس

  شود
 يروین نبد تیشود بلکه حسب موقع یثابت به بدن اعمال نم يروین ناتیتمر نی: در ا کیزوکنتیا ناتتمری – 3

  ردیگ یبدن بطور ثابت صورت م يشود و در عوض سرعت حرکت اعضا یبه بدن وارد م یمتناسب
.  رندیکه عضلات تحت فشار قرار گ یکار کردن با وزنه به صورت یعنیقدرت  شیافزا يکار کردن برا قتیحق در

 کیزومتریآن مشکل است . اما روش ا لیبه وسا یدسترس یروش باشد ول نیبهتر دیشا کیزوکنتیا ناتیالبته تمر
سب بر ح ناتیاست . انتخاب نوع تمر راساده تر قابل اج لیبا وسا کیزوتونیخاص و روش ا لهیوس نیکمتربدون 

  [5]ردیگ یصورت م لیبه وسا یو امکان دسترس ازین
ند ، ک ینم جادیآنها ا يکه سالم هستند و حرکت مشکل برا یمفاصل ي: برا کیزوکنتیا ناتیتمر يها یژگیو

 يرویابت و نکه با سرعت ث وتریمجهز به کامپ یکیزوکنتیا يباشد . دستگاه ها یورزش م نیبهتر کیزوکنتیا نیتمر
 افتیبجز دو مورد  رانیقرار دارند و در ا ومباشند و کمتر در دسترس عم یم متیگران ق اریکنند بس یکار م ریمتغ
. در عمل کارخانجات سازنده از  نیشود تا تمر یقدرت عضلات بکار برده م يریاندازه گ يبرا شتریشود و ب ینم

ر را ساخته و د راتییو بادامک متناسب با آن تغ افتهیوارده بر عضلات را  يروین یدستگاه ها ، منحن نیا قیطر
اقدام موجب ارزان شدن دستگاه ها و مشابه شدن حرکت در دستگاه  نیبرند . ا یبکار م کیتون زویا يدستگاه ها

 يته اهف میالقاعده اگر ده دستگاه داشته باش یشده است . عل کیزوکنتیا يها با حرکت یکیمکان یمعمول يها
  باشد . یم یعضلات کاف تیتقو يبرا نیتمر قهیدق 20سه روز و به مدت 

فاده است دیتوان یم يساده ا شاتیو مناسب است ، از آزما يعضلات شما قو ایشما روشن شود که آ يآنکه برا يبرا
 یتر م قیقطبعاً بهتر و د دیعضلات استفاده کن يریاندازه گ يبرا يوتریکامپ زاتیاز تجه دی. البته اگر بتوان دیکن

 دیرا انجام ده کسیبار حرکت بارف 5نمود . اگر کمتر از  ادهاستف کسیتوان از بارف یساده م شاتیآزما يباشد . برا
  ].1[ دارد تیو تقو نیبه تمر ازیعضلات دست شما ن
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  انعطاف شافزای -3-6-3
باط ها و حالت ر رییتغ تیانعطاف مفاصل و قابل شیشروع شود. افزا یکار از کودک دیبا یداشتن انعطاف کاف يبرا

 یانعطاف ناتیتمر دیهمه نبا نیدشوار است . با ا اریعضلات و مفاصل شکل گرفته اند بس نیکه ا ینیعضلات در سن
 ناتیعدم انجام تمر نیحفظ نمود و همچن یبه حد معمول دیطاف بدن را باانع حداقل ، رایرا فراموش کرد . ز

مفاصل در  يو فشار رو یانجامد . گرم کردن ، حرکات کشش یمفاصل و رباط ها م یجیتدر یبه خشک یانعطاف
مناسب که  یاست . حرکات ورزش دیمف اریدر حفظ و کسب انعطاف بس یو آهستگ متیحد شروع درد اما به ملا

  ].3[ باشند یم دهیفا دیمف اریبس دیافزا یبدن و قدرت عضلات م یکند و هم به آمادگ یم ادیهم انعطاف را ز
لاّ دچار ب یباشد مفاصل شما هم سالم م ي: اگر عضلات شما قو خلاصه يو عوارض بعد یمفصل يها يماریماند و ا 

  شد دیآن خواه
شار پا ، ف زیباشد . مثل فشار دست به م یم کیزومتریا ناتیتمر قدرت ، تیتقو يروش برا نیهر حال ساده تر به

 يرو ي، حرکت شنا کسیعضلات ، استفاده از بارف يبه چهارچوب در ، فشار دست به چهارچوب و انقباض اراد
در  کیزوتونیو ا کیزوکنتیا لی. اگر وسااشدب یم یتا سه بار در روز کاف کیبار و  ستیدست ، به تعداد ده تا ب

  .باشد یم دتریدسترس باشد پرداختن به آن مف

  انجام نرمش ها در هنر کونگ فو توآ ينحوه 

نرمشی در مرحله ي اول باید مفصل ها را گرم کرده وآماده حرکت کندو در مرحله ي دوم عضلات را گرم  حرکات
کرده و به کار اندازد و در مرحله ي آخر استخوانها که تمام نیروها توسط آنها مهار می شود و ستون بدن هستند 

فتد و بعد از مفاصل در عضلات و در مرحله زیرا در حالت عادي اولین آسیب دیدگی ها بشتر در مفاصل اتفاق می ا
  .]2[ي آخر در استخوانها بوجود می آید 

حرکات نرمشی باید به ترتیب این نقاط بدن را گرم کرده و آماده ي حرکت و تمرین کند. در هنر رزمی کانگ  پس
ام حرکا ت می فو اولین اصل قبل از ورود به نرمش یا حرکت و تمرین تمرکزحواس و آمادگی فکري براي انج

باشد.همراهان باید توجه داشته باشند اگر اصول نرمشی رعایت نشود هر کدام از حرکات ورزشی شاید آسیب جدي 
  به بدن وارد سازد که جبران و بهبود آن ماه ها ویا سال ها طول می کشد .

کات و فنون با قدرت و بیشتر هنرهاي رزمی منظور از نرمش و حرکات نرمشی آماده کردن بدن براي انجام حر در
سرعت بدون آسیب دیدن بدن می باشد. در کانگ فو علاوه بر موارد بالا منظور از نرمش بالا بردن روان تنفسی 
همراه (نفس سازي ) و توان قلبی (افزایش پمپاژ قلبی ) و به کار انداختن غدد داخلی براي بوجود آوردن نیروي 
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ی دسته جمعی به منظور تمرکز حواس و هماهنگی کامل فکر و جسم برتر و حرکت ها ي فکري در حرکات نرمش
  می باشد.

منظور ما از حرکتهاي نرمشی در برنامه هاي تمرینی فقط گرم کردن بدن نیست ، بلکه در هر برنامه ي  پس
 نرمشی خیلی از موارد باید رعایت شود تا فکر وجسم یک کانگ فو کار آنطور که شایسته است ساخته شود . در
هر جلسه تمرینی باید بعد از گرم کردن عمومی بدن از نرمش هاي ویژه اي  براي بالا بردن آمادگی جسمانی و 
پیشرفت همراهان نسبت به گذشت زمان و درجه ي همراهان استفاده شود. حرکات نرمشی نباید همیشه به یک 

  شکل اجرا شود ، بلکه درهر جلسه تمرینی نرمش هاي مختلفی انجام شود .
روز بیشتر برروي حرکتهاي کششی 1روز در هفته تمرین می کنند ،  3طور مثال در بایشگاهی که همراهان  به

(ایستاو دنامیک ) کار شود در روزدوم برروي حرکت هاي قدرتی بیشتر کار شود و بالا خره در روز سوم بیشتر بر 
  .]3[روي حرکات سرعتی کار شود 

حا لات ترکیبی این حرکت ها انجام شود تا همراهان به یک نوع حرکات نرمشی در بعضی از جلسات در طول ماه  و
عادت نکنند که این یک نواختی هم باعث افسردگی و سستی همراهان می شود و هم باعث می شود که بعضی از 

ضی از عکوفتگی و گرفتگی وجود آید و ب تنقاط بدن بیشتر کار کرده و تقویت شود یا در اثر کار کردن زیاد حال
نقاط بدن نیز چنان بهره اي از نرمش ها نمی برد . براي از بین بردن این حالات بایدطبق برنامه دقیق از حرکا ت 

  نرمشی متنوعی استفاده شود . بطور کلی در برنامه حرکات نرمشی روزانه اصول زیر باید رعایت شود :
  شود .نرمش هاي ویژه براي آمادگی عمومی بدن (فکر و جسم) انجام  .1
  حرکات نرمشی ویژه اي براي آمادگی کمر و عضلات شکم انجام شود . .2
  حرکات نرمشی براي آمادگی عضلات دست و پا انجام شود . .3

اصول سه گانه باید همیشه در جلسات تمرینی رعایت شود تا از آسیب دیدگی بدن جاو گیري شود . بعد از  این
  جام نرمش هاي قدرتی و سرعتی این گونه حرکتهاي نرم و اولیه ي بدن براي ان

  شده و هیچ مشکلی از نظر نرمشی و گرم کردن بدن بوجود نمی آید. آماده
  اي از جلسات تمرینی هفتگی براي همراهان بطور ساده چنین است : نمونه

  اول : روز
  از حرکات نرمشی آموزش تکنیک و اجراي تکنیک (روزتکنیک)   بعد
  دوم : روز
  موزش ضربات پا (روزضربات )از حرکات نرمشی آ بعد
  سوم : روز
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  ازحرکات نرمشی آموزش مبارزه و بدن سازي رزمی (روز مبارزه ) بعد
  . ]2[ روز تمرین درهفته بطور کلی طرح ریزي شده است3برنامه براي  این
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

  نتیجه گیري

ز ایک سبک ورزش رزمی بومی می باشد که بر پایه سلامت تن و روان بنا نهاده شده است.  21سبک کانگ فوتوآ 
 آن جا که قدرت از فاکتورهاي مورد نیاز این رشته ورزشی است لذا نیاز به آمادگی جسمانی بالا و تقویت عضلات 

ها و مهارت هاي لازم را دارد که در برخی  با استفاده از تکنیککه باعث استقامت و قدرت عضلات می شود ، 
می شود و به مرور زمان آسیب انجام آن موارد این تکنیک ها و مهارت ها خودسرانه و بدون آگاهی از شیوه درست 

در این تحقیق نشان می دهد با  شدید ورزشکار را درگیر می کند ، نتایج بررسی شده یهاي ورزشی جزئی و گاه
آمادگی جسمانی از موارد مهم وجود دارند  21ش ها و تکنیک هایی که در سبک کانگ فوتوآ موارد ، رو توجه به

براي انجام این سبک ورزش می باشد و این امر براي در برگرفتن هر چهار فاکتور مناسب که آمادگی جسمانی 
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این رزم، همه تکنیک ها  انجام شود ، در واقع بر اساس اصول اولیهباید به صورت اصولی مناسب را به دنبال دارد 
بر مبناي تمرکز و قدرت عضلات انجام می شود یعنی نرمش هایی که براي این ورزش در نظر گرفته می شود، 

  .اکثر بر اساس تقویت عضلات و هوازي برنامه ریزي شده اند
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