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 ميارات الدفاع – رابعا
 دفاعات التصادم. -اولا

 دفاعات التفادي بالمواربو. -ثانيا

 تصنيف ميارات الحركات الدفاعيو. -ثالثا

 ارات الحركات الدفاعيو.التدريب عمي مي -رابعا

 دفاعات التصادم -اولا
 . Pai dangالدفاع براحو اليد لمداخل  -1

 . Gua dangدفاع التغطيو  -2

 . Pai yaحركو الدفاع لاسفل بكف اليد  -3

 . Wai chanالدفاع لاسفل ولمداخل  -4

 . Li chaoالإمساك لمداخل  -5

 . Wai guaدفاع التغطيو لمخارج  -6

 . Li guaدفاع التغطيو لمداخل لي جوا  -7

 . Zu dangدفاع العرقمو الاعاقو  -8

 . Zu daiدفاع المنع او الوقف  -9

 دفاعات التفادي بالمواربو -ثانيا
 . Che buحركو السحب  -1

 . Hou shanالدفاع بالميل الي الخمف  -2

 . Ce shanالدفاع بالميل الي الجانب  -3

 . Xia dun duo shanاليروب لاسفل كحركو دفاعيو  -4



 . Tia bu duo shanاليروب بنقل القدم الي الخمف والجنب  -5

 . Ti xiالدفاع برفع الركبو )تي شي(  -6

 تصنيف ميارات الحركات الدفاعيو -ثالثا
 دفاع مغمق ومحكم. -1

 الدفاع الاستقبالي. -2

 الدفاع من اجل ىجوم مضاد. -3

 التدريب عمي ميارات الحركات الدفاعيو -رابعا
 التدريب بمفردك عمي الحركات الدفاعيو بدون زميل. -1

 التدريب عمي الافتراضيو. -2

 التدريب عمي الحركات الدفاعيو دون التحام. -3

 التدريب عمي الميارات الدفاعيو بالالتحام بالمنافس. -4

 التدريب عمي اليجوم والدفاع المضاد. -5

 يب عمي الاشتباك الفعمي.التدر  -6

 التدريب عمي ميارات القوه

 التدريب عمي المكم والركل لاكتساب القوه.-1
 الضرب في كيس الرمل. –أولا 

 الضرب في جذع الشجره. –ثانيا 

 التدريب عمي ضرب الجدار. –ثالثا 

 التدريب عمي طرح دميو مبطنو بالقماش. –رابعا 

 



 التدريب عمي تنميو القوه.-2
 التدريب عمي تقويو الذراعين. –أولا 

 التدريب عمي تقويو الكتف والفخذ والظير. –ثانيا 

 التدريب عمي طرق )ضرب الجسم(. –ثالثا 

 التدريب عمي السقطات. –رابعا 

 التدريب عمي المكم والركل لاكتساب القوه
 الضرب في كيس الرمل )السندباج(. –أولا 

 الضرب في جذع الشجره. –ثانيا 

 التدريب عمي ضرب الجدار. –ثالثا 

 التدريب عمي طرح دميو مبطنو بالقماش. –رابعا 

 الضرب في كيس الرمل )السندباج( –أولا 
 استخدام المكمو الاماميو في ضرب كيس الرمل. -1

 استخدام المكمو الخطافيو في ضرب كيس الرمل. -2

 استخدام المكمو الصاعده في ضرب كيس الرمل. -3

 مو الكرباجيو في ضرب كيس الرمل.استخدام المك -4

 استخدام الركمو الاماميو لركل كيس الرمل بمشط القدم والاصابع مفروده. -5

 استخدام الركمو الاماميو بباطن القدم لركل كيس الرمل. -6

 استخدام الركمو الجانبيو لركل كيس الرمل. -7

 ركل كيس الرمل بركمو بوجو القدم الدائريو. -8

 



 في جذع الشجره الضرب –ثانيا 
 التدريب عمي جذع الشجره باستخدام حركو الاكتساح الامامي جو تي توي. -1

 التدريب عمي جذع الشجره باستمرار الركمو المنحدره )المائمو(. -2

 ضرب جذع الشجره بالذراع. -3

 ضرب جذع الشجره بالكتف وعضمو الفخذ الخمفيو. -4

 التدريب عمي ضرب الجدار –ثالثا 
التدريب عمي ضرب الجدار يفيد في تقويو الضربات ويمكن وضع قطع من مرتبو الجمباز عمي 
الحائط وتقوم بركميا وضربيا وتوجد طرق عديده في ميارات الساندا لمضرب عمي الحائط 
واغمبيا ييدف الي اليجوم بضربات مباشره في خط مستقيم وتوجد طريقو صينيو قديمو تسمي 

ف ورقو وىذا أيضا نوع من تدريبات ضرب الحائط )الجدار( ويعطي ىذا التدريب عمي ضرب ال
التدريب زياده في قوه جميع المكمات ولو نتائج مبيره في تميز الضربات بالقوه وظريقو ضرب 

سم ونضعيم عمي  54او  44الف ورقو ىي جمع عدد كبير من الورق لكي يصموا الي سمك 
 ربيا.لوح من الخشب او جذع شجره ثم تقوم بض

 التدريب عمي طرح دميو مبطنو بالقماش –رابعا 
التدريب عمي طرح انسان من القماش يفيد في التدريب عمي اداء حركات الطرح كما يمكن 

استخدام أيضا حركات الركل قبل ان تقوم بالطرح وىذا التدريب يفيد في اكتساب السرعو والقوه 
 وسرعو رد الفعل.

 التدريب عمي تنميو القوه
 التدريب عمي تقويو الذراعين. – أولا

 التدريب عمي تقويو الكتف والفخذ والظير. –ثانيا 

 التدريب عمي طرق )ضرب الجسم(. –ثالثا 

 التدريب عمي السقطات. –رابعا 



 التدريب عمي تقويو الكتف والفخذ والظير

 قيام اللاعبين بارتطام بعضيما بمنطقتي الكتف والفخذ. -1

 و الظير.التدريب عمي تقوي -2

 التدريب عمي طرق )ضرب الجسم( –ثالثا 
قيام اللاعبين بضرب بعضيما في مناطق الصدر والمعده قيام اللاعب بضرب نفسو او  -1

 والبطن والاجناب.

 قيام اللاعبين بضرب بعضيما بالركل في مناطق الصدر والبطن والاجناب والظير. -2

 .التدريب عمي ضرب اللاعب بجممو من الحركات -3

 التدريب عمي السقطات –رابعا 
 السقوط اماما. -1

 السقوط اماما مع تقوس الجسم. -2

 لوين بيني. Lun beiالدحرجو الاماميو  -3

 .  Hou beiالدحرجو الخمفيو  -4

 . Liyu da tingحركو الوقوف عن طريق الكتف  -5

 . Pan tui yueالركل بالقدم والسقوط عمي الجانب  -6

 . Hou dan shuaiالسقوط الخمفي  -7

 . Qian fan shuniالسقوط بالدوران الي الامام  -8

 

 

 



 نصائح ىامو قبل التدريب عمي ميارات القوه
يجب عميك ان تحترم مبادئ واخلاقيات الكونغ فو وان لا تستخدم ما توصمت اليو من قوه  -1

 واليدوء وعمل الخير.وميارات في إيذاء الاخرين وان تتحمي دائما بالسكينو 

يجب ان تؤدي التدريبات التي تتناسب مع الحركات المطموبو في المباريات واكتساب  -2
 ميارات الساندا.

يجب ان تؤدي تدريباتك بصوره متكاممو وشاممو وخاصو التدريب عمي المناطق الأكثر  -3
 عرضو للاصابو.

الا سيصبح كما يقول الصينيون )جيد اثناء التدريب يجب ان تحافظ عمي المثابره والجد و  -4
 مضاعف ونتيجو نصفيو( او )نتائج ىزيمو بالنسبو لمجيد المبذول(.

بعد الانتياء من تدريبات القوي يجب ان تقوم بأداء بعض تمرينات الاسترخاء والتدليك  -5
 وحمامات البخار.

 
 تم بحمد الله 


