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 التاولو: –القسـ الاوؿ 
يتـ التدريب عمي التاولو باليد الخاليو او بالسلاح او بالاشتباؾ المتفؽ عميو ويتضمف حركات 

كات اليجوميو التي تشتمؿ الركؿ والضرب والطرح والمسؾ والارتطاـ والاختراؽ وغيرىا مف الحر 
عمييا مجموعات التاولو وتتضمف ايضا جميع الحركات اليجوميو والدفاعيو في الساندا والتي 
تتفؽ مع قانوف المعبو كما يتضمف التاولو حركات لصفاء الذىف والعقؿ عمي مستوي عالي 

)الفراغ( وغيرىا وحالو الحركو والسكوف والسرعو والبطء والصلابو والنعومو والثبات والخواء 
 مف الحركات.

 الاساليب بدوف سلاح )ملاكمات(.-أ

تحتوي الاساليب بدوف سلاح عمي جميع اساليب الووشو الخاصو بالفنوف القتاليو الصينيو 
 منيا:

 الملاكمو الطويمو )الاسموب الشمالي( الذي يحوي ملاكمو تشا وملاكمو خوا واسموب تايجي.

شيف اي )اسموب العقؿ والقمب( واسموب باكوا جانج كذلؾ الاسموب الجنوبي واسموب 
)الاتجاىات الثمانيو( واسموب باجي واسموب تونج باي واسموب فانذه واسموب بي جوا واسموب 

 الشاوليف واسموب تشوو جياو واسموب دي تاف واسموب شيانغ شيف وغيرىا مف الاساليب.

     cha quanاسموب تشا  -1
 hua quanاسموب خوا  -2
 Tai Chiيجي  اسموب تا -3
 (nan quanالملاكمو الجنوبيو )ناف تشواف  -4
 )العقؿ والقمب(  xing yi quanاسموب شينج يي -5
 ba guaاسموب باكوا  -6
 ba jiاسموب باجي   -7
 fanzi quanاسموب فاف زه    -8
 pi gua quanاسموب بي جوا   -9

 اسموب الشاوليف -11
 chuo jiao quanاسموب تشو جياو    -11



 di tan quanاسموب دي تاف    -12
 xiang xing quanاسموب شيانج شينج    -13

 الاسمحو.-ب

 تنقسـ الاسمحو الي:

 اسمحو قصيره: -1

 الخنجر. –السيؼ الرفيع  –السيؼ العريض 

 اسمحو طويمو: -2

 سيؼ بوداو. –السيؼ الكبير  –العصا  –الرمح 

 الاسمحو المزدوجو: -3

الرمح اليلالي  –وؼ السيؼ المعق –السيؼ الرفيع المزدوج  –السيؼ العريض المزدوج 
 الرمح المزدوج. –المزدوج 

 الاسمحو الرخوه )المنثنيو(:-4

 –الننشاكو الثلاثي  –السيؼ العريض المزدوج بالسوط  –السوط المزدوج  –السوط التساعي 
 حبؿ بنيايتو سيـ. –عصا بطرفيا سوط 

 الخنجر. –السيؼ الرفيع  –اسمحو قصيره:      السيؼ العريض -1

 سيؼ بوداو. –السيؼ الكبير  –العصا  –طويمو:  الرمح اسمحو -2

السيؼ المعقوؼ  –السيؼ الرفيع المزدوج  –الاسمحو المزدوجو:  السيؼ العريض المزدوج -3
 الرمح المزدوج. –الرمح اليلالي المزدوج  –

السيؼ العريض المزدوج  –السوط المزدوج  –الاسمحو الرخوه )المنثنيو(: السوط التساعي -4
 حبؿ بنيايتو سيـ. –عصا بطرفيا سوط  –الننشاكو الثلاثي  –بالسوط 

 

 



 المعب الزوجي.-جػ

 تنقسـ مسابقات الزوجي الي:

 مسابقات الزوجي بدوف سلاح.-1

 .dui lianمسابقات الزوجي بالسلاح -2

 مسابقات النزاؿ بسلاح وبدوف سلاح.-3

 .tuan jiمسابقو المعب الجماعي -4

 :Liu He Dui Lianوف سلاح مسابقات الزوجي بد-1

 مسابقات الزوجي بالسلاح:-2

 مسابقو المعب الجماعي:-4

 القتاؿ الحر: –القسـ الثاني

 :ge dou yun dongالقتاؿ الحر 

ىذا النوع يتضمف جميع حركات الفنوف القتاليو في الووشو وتقاـ المباراه بيف لاعبيف ومف 
سميمو وفي الاماكف التي تنطبؽ مع قانوف المعبو خلاؿ اختبار الذكاء واداء التكتيكات بصوره 

 والمسابقات التي تتـ في القتاؿ الحر وىي كما يمي:

 الساندا.-1

 .tui shou –مسابقو الدفع بالايدي -2

 .tuan bing –مسابقو العصا القصيره -3

 :Sandaالساندا -1

 .tui shou –مسابقو الدفع بالايدي -2

 مسابقو العصا القصيره:-3
 

 



 خصائص وطرؽ الووشو: -ثالثا

 خصائص وطرؽ الووشو
الووشو لديو نظامو التدريبي التقميدي ويمكف اختصار ىذه الخصائص في ستو نماذج تدريبيو 

 ىي:

 دمج الصلابو مع الميونو.-1

 دمج الفاعميو الداخميو والخارجيو.-2

 التوليد والتحكـ في الطاقو الذاتيو والتنفس.-3

 الداخميو. التركيز عمي الطاقو-4

 الاستمراريو والحركات المتلاحقو.-5

 تصحيح واتقاف تكنيكات الاشتباؾ.-6

 دمج الصلابو مع الميونو:-1

اف تدريبات رياضو الووشو تركز عمي دمج الصلابو مع المرونو حيث اف جميع مدارس 
 الووشو تؤكد عمي التدريبات الداخميو والخارجيو.

والصلابو والشده تكمف في الداخؿ بمعني اف الميونو داخميا فالميونو والنعومو تظير خارجيا 
 قوه والقوه تصحبيا ليونو والمجع بيف الصلابو والميونو تكوف راسخو في ذىف المتدرب.

 دمج الفاعميو الداخميو والخارجيو:-2

يقصد بالنشاط الداخمي وظائؼ العقؿ )الذىف( والنشاط الخارجي يشير الي حركات الجسـ مثؿ 
 واليد والقدـ والجذع وغيرىا. العيف

احدي المتطمبات الاساسيو في عمميو الدمج ىو الدمج بيف الجزء العموي مع الجزء السفمي مف 
الجسـ ويجب اف يكوف ىناؾ انسجاـ بيف حركات اليديف وحركات القدميف والكوع مع الركبو 

خيو( أي الدمج  –ساف  –والكتؼ مع الفخذ وىذا الدمج يطمؽ عميو بالمغو الصينيو )واي 
 الثلاثي الخارجي.



ىناؾ متطمب اخر يركز عمي الدمج الكامؿ لحركات الجسـ وىذه الطريقو تتطمب الدمج بيف كؿ 
مف الي والعيف والجذع وغيرىا فعند تحريؾ أي منيا يتحرؾ باقي أجزاء الجسـ معيا وعند ثبات 

 احدىما يسكف معيا جميع الأجزاء.

عب اف يدمج بيف الاداراؾ والعزيمو والدمج بيف الاراده والتنفس بالاضافو الي ذلؾ عمي اللا
)الطاقو الذاتيو( واف يدمج الفرد بيف الطاقو الذاتيو والأداء المصاحبو لمطاقو ىذا الترابط يطمؽ 

 عميو بالمغو الصينيو:

 أي الاندماج الثلاثي الداخمي. (Nei-San-He)خيو(  –ساف  –)ناي  

 لطاقو الذاتيو والتنفس:التوليد والتحكـ في ا-3

تشي تعني تدفؽ الطاقو الذاتيو وتشير الي القوه الفسيولوجيو الصادره مف العقؿ مشاركو بيف 
الدوره الدمويو والتنفس فاف الووشو الصيني يرتبط ارتباطا وثيقا باىميو التدريبات عمي تشي 

 )الطاقو الذاتيو( والتحكـ في التنفس عمي سبيؿ المثاؿ:

عمي أسموب تايجي لابد لو واف يعمؽ الطاقو الذاتيو الي منطقو سره البطف واف تكوف المتدرب 
 بارتباط مباشر مع الذىف )العقؿ(.

المتدرب عمي أسموب الشاوليف يجب عميو اف يجعؿ الطاقو الذاتيو )تشي( تندفع مف سره 
اعميو أي يكوف البطف ويتـ ذلؾ اثناء تدريب الجسـ والأعضاء )الأطراؼ( حتي تتـ عمميو الف

 الأداء ذا فاعميو عاليو عف طريؽ التحكـ باستخداـ الذاتيو والتنفس.

 التركيز عمي الطاقو الداخميو:-4

الغرض ىو اف اطراؼ الجسـ والجذع لابد اف تبذؿ جيدا كبيرا او طاقو داخميو عند القياـ بأداء 
لواقع عمي أجزاء الجسـ الحركو وفي تمؾ المحظو لابد واف يكوف ىناؾ شعور طبيعي بالجيد ا

وتكنيكات الووشو تتطمب توازنا وتحكما واتقانا تاـ عند اداء الفرد لمحركو والوضع وتتطمب 
أيضا طاقو داخميو كافيو او نشاط في أجزاء الجسـ )الأطراؼ( والخصر لمفرد وعندما يصؿ 

والشده وتبدو المتدرب الي ىذه النتيجو فأف اداءه لمحركات والأوضاع ستكوف مفعمو بالقوه 
 اكثر فاعميو وتأثيرا.

 



 الاستمراريو والحركات المتلاحقو:-5

عند التدريب عمي حركات الووشو لابد واف تؤدي جميع حركات الأسموب بصوره مترابطو 
 واتقاف تاـ وبانسيابيو ونعومو عمي شكؿ سمسمو مف الحركات.

ليا انغلاؽ ويتوقؼ التدفؽ في حالو عدـ حدوث ذلؾ فأف )تشي( أي الطاقو الذاتيو سيحدث 
 وىذا ينطبؽ عمي جميع أساليب الووشو.

اف الحركات التي يحدث فييا خطأ في الأداء ليا ارتباط وثيؽ بعدـ تركيز اللاعب وعدـ 
( yiاستحضار الطاقو الذاتيو )تشي( او استحضار العقؿ والذي يطمؽ عميو بالمغو الصينيو )

ف الادراؾ )التركيز( والطاقو الذاتيو ويمكف لممتدرب اف كي يتـ تشكيؿ الوحده المتكاممو ما بي
 ينجز ذلؾ عف طريؽ التوافؽ بيف النشاط الذىني او حتي مف خلاؿ تدريبات العينيف )النظر(.

 تصحيح واتقاف تكنيكات الاشتباؾ:-6

الطرح( والتي  –المسؾ  –الكـ  –الأساسيات الاربعو لتكنيكات الاشتباؾ في الووشو ىي: الركؿ 
 شكؿ معظـ حركات اليجوـ والدفاع في مجموعات الووشو في استخداـ الاسمحو واليد والقدـ.ت

حيث توجد نوعيات وخصائص دقيقو لكؿ طريقو اساسيات تكنيكات الووشو الاربعو وعمي 
المتدرب اف لا يخمط بينيا في الأداء بمعني اف يؤدي المتدرب كؿ حركو طبقا لمتطمبات الأداء 

 حركو وطبقا لمتكنيؾ الخاص بيا.السميـ ليذه ال
 


