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 الميارات الاساسيو لمسانشو
 شكل الحركات القتاليو. -أولا 

 شكل اليد. -1

 الخطوات والوقفات. -2

 شكل وضع القتال. -3

 تقسيم ميارات وضع الاستعداد. -4

 الخطوات والوقفات. -ثانيا 

 ميارات الوقفات الحركيو. -1

 الخطوات.التدريب عمي ميارات اداء  -2

 ميارات حركات اليجوم. -ثالثا 

 ميارات اليجوم بالأيدي. -1

 ميارات اليجوم بالارجل. -2

 ميارات حركات الطرح. -3

 جممو حركيو لحركات اليجوم. -4

 تقسيم الميارات اليجوميو. -5

 التدريب عمي ميارات اليجوم. -6

 ميارات الدفاع. -رابعا 

 دفاعات التصادم. -1

 ادي بالمواربو.دفاعات التف -2

 تصنيف ميارات الحركات الدفاعيو. -3

 التدريب عمي ميارات الحركات الدفاعيو. -4



 شكل الحركات القتاليو - اولا
 شكل اليد. -1

 الخطوات والوقفات. -2

 شكل وضع القتال. -3

 تقسيم ميارات وضع الاستعداد. -4

 تقسيم ميارات الخطوات الاساسيو. -5

 :shou xingشكل اليد )شوشين(  -1
 : bu xingالخطوات والوقفات )بوشين(  -2
 :shi zhau zi shiشكل وضع القتال  -3
 تقسيم ميارات وضع الاستعداد: -4

ان وضع الاستعداد في السانشو يسمي أيضا وضع القتال وتختمف الوقفو مع اختلاف نوع 
 القبضو )الأسموب(.

 تعداد.أسموب شين يي أي العقل والقمب يتخذ الشكل الثلاثي في وضع الاس

 أسموب الملاكمو الشماليو تتخذ الخطوه الوىميو العاليو كوضع للاستعداد.

أسموب الملاكمو الجنوبيو وضع الاستعداد بيا )أي وضع القتال( ىو وضع ما بو أي )ركوب 
 الخيل(.

 ان أسموب الباكوا )النجوم الثمانيو( يتخذ وضع باي كوبو.

يتغير وضع الاستعداد دون النظر الي أي من  طبقا لنوع الأسموب وخاصيتو او شكل الأداء
 الأساليب التي يبدأ بيا القتال كميا لابد وان ترتبط باستخدام الثلاث نقاط.

 تقسيم ميارات الخطوات الاساسيو: -5

 تقول الحكمو الصينيو )التدرب عمي المكمات سيل لكن التحرك والخطو صعب(



المسافات طوليا وقصرىا تحقق نتائج ايجابيو ان سرعو وبطء حركات الوقفات والتحكم في 
مباشره في تحركات الدفاع واليجوم وىذه الحكمو تشير الي الحركات الفنيو التي يجب اتباعيا 

 (.الثبات – السرعو – الحيويو) اثناء التدرب عمي الوقفات وتتكون من ثلاث أمور ىامو:

 اىميو وشروط ميارات الوقفات الحركيو:

وضع الاستعداد( يحتاج اللاعب الي معرفو خصائص ومتطمبات حركات اليجوم اثناء القتال )
والدفاع في الفرص المختمفو والمسافو بين المنافس تحت ىذه الشروط تتم سرعو تحول 

 الحركو وتبديل الوضع.

لتسييل حركو الوقفو ومركز ثقل الجسم موزع بالتساوي عمي الرجمين ميما كانت الحركو سواء 
 او الخمف او اليسار او اليمين يجب ان يكون اتساع القدمين واحدا. الي الامام

ولا يجب ان يكون واضحا تغير وزن الجسم )مركز ثقل الجسم( اثناء ثني الرجمين يكون 
 الجسم في حالو متوازنو بين القوه والمرونو يضاف عمييا اثناء التحرك عنصر الرشاقو.

 تكمن اىميو وقفو القتال في:

 اداء واستخدام ميارات اليجوم.سيولو -1

اثناء وضع الاستعداد يجب عمي اللاعب ان يتحين الفرصو المناسبو لميجوم وسرعو رد الفعل 
وتحين الفرصو ىي اعتماد اللاعب عمي سياسو رد الفعل )عنصر المفاجأه( لمفوز بالمباراه 

 وخاصو اثناء اليجوم المضاد )رد الفعل اثناء الدفاع(.

تال يحدث ان المنافس يمكم بيده ويركل بقدمو ويضرب لاعمي ولاسفل تحدث ىناك انو اثناء الق
 تغيرات في المسافو وكذلك في الوضع.

اثناء المكم بالأيدي والركل بالقدم ميم جدا الاعتناء بالمسافو بيني وبين اللاعب الاخر 
صيرا لسيولو تبديل )المنافس( لانو عند المكم بالأيدي يجب ان تكون المسافو قريبو والطريق ق

الرشاقو واستخدام النوع المناسب في اليجوم وكذلك السرعو المنطمقو بمعني اذا كانت المسافو 
 قريبو بينك وبين المنافس فمن الأفضل ان تيجم بيدك واذا كانت بعيده تيجم برجمك وىكذا.

 



 سيولو اداء واستخدام ميارات الدفاع.-2

الجانبي والخمفي والميمي ولاسفل وغيرىا من الأنواع ومن الدفاع لو عده أنواع منيا الدفاع 
الممكن ان يستخدم الاطراف الاربعو في الدفاع مثال الدفاع بكف اليد )باي وانغ( و )جيو وانغ( 
كذلك الدفاع برفع الركبو )تي شي( او )زو داي( اي كتم الركمو الجانبيو قبل ركميا وغيرىا من 

فاع يجب ان تتدرب عمي التركيز اولا وعمي سرعو رد الفعل الدفاعات ولكي تنمي حركات الد
واليقظو ويجب ان يميل الجسم الي الامام قميلا مع سقوط يعطي فرصو قميمو ليجوم المنافس 
وذلك يعطي قدره اكبر عمي الدفاع ضد ىجمات المنافس لذلك فأن وضع الاستعداد الامثل يجب 

ظير نقاط يياجميا المنافس في حالو وقوفك ان يكون جسمك جانبيا وليس اماميا لكي لات
 وضع امامي.

ووضع الذراعين واحده لاعمي والاخري لاسفل لكي تحمي الرأس والصدر والجذع والبطن واسفل 
البطن وغيرىا لحمايو المناطق المسموح بالضرب فييا المناطق الحيويو ذات الفاعميو طبقا 

عنق والذقن والاسنان والسطح الظاىر من لمقانون ومن ناحيو اخري يتطمب ايضا حمايو ال
 الحنجره.

 الخطوات والوقفات – ثانيا
 ميارات الوقفات الحركيو. -أ

 التدريب عمي ميارات اداء الخطوات. -ب

 ميارات الوقفات الحركيو . أ
 : jin buحركو التقدم )جين بو( -1

 : tui buالخطو لمخمف )توي بو( -2

 : shang buالتقدم للامام )شانغ بو( -3

 : che buخطوه السحب )تشيو بو( -4

 : cha buالخطوه المغمقو )تشا بو( -5

 : kua buخطوه الامتداد التخطي )كوا بو( -6



 : shan buخطوه التفادي الجانبي )شان بو( -7

 : huan buخطوه حركو التبادل )خوان بو( -8

 : gai buحركو التغطيو )جاي بو( -9

 : zong buحركو الوثب القفز )زونج بو( -11

 : dian buحركو التسويو )ديان بو( -11

 : yue buخطوه الوثب )يوي بو( -12

 قواعد ىامو يجب مراعاتيا في اثناء اداء الوقفات والخطوات:

ان صحو اداء الخطوه تساعد عمي الفوز في اثناء اليجوم والدفاع او اليجوم المضاد وفي 
لا تحدث نتائج عكسيو تؤثر مره اخري  لحظو اليجوم يفضل ان تكون الخطوه قصيره ولكي

عمي اليجوم والدفاع واثناء الدفاع اذا كانت الخطوه بمسافو غير كافيو وربما تؤدي الي عدم 
دفاع ىجوم المنافس وان ىجوم المنافس ينجح في تسديد ضرباتو واضافو الي ان التحركات 

 لمضاد.تتغطي اكثر من مداىا واضافو الي افتقاد القوه خلال اليجوم ا

ان التركيز عمي اىميو ان تكون الخطوه صحيحو ودقيقو يعتمد عميو اللاعب بصوره كبيره 
اثناء الاحساس بالقوه في اليواء ونجاح القدره عمي اكتساب ىذا النوع من القوه ويتعمق بطول 

 فتره التدريب عمي التدريبات القتاليو وان يتممس طريقو دون انقطاع.
 


