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 التدريب عمي ميارات اداء الخطوات:-ب
 ينقسم الي:

 التدريب الفردي. -1

 التدريب عمي مجموعو الخطوات بالنداء )بالاشاره(. -2

 التدريب الثنائي عمي الخطوات. -3

 اليجوم والدفاع.التدريب عمي حركات  -4

 التدريب عمي حركات القتال. -5

 ميارات حركات اليجوم – ثالثا
 ميارات اليجوم بالأيدي. -اولا

 ميارات اليجوم بالارجل. -ثانيا

 ميارات حركات الطرح. -ثالثا

 جممو حركيو لحركات اليجوم. -رابعا

 تقسيم الميارات اليجومية. -خامسا

 .التدريب عمي ميارات اليجوم -سادسا

  



 ميارات اليجوم بالأيدي -اولا
 . Zuo chong quanلكمو مستقيمو اماميو يسري  -1

 . You chong quanلكمو مستقيمو اماميو يمني   -2

 . Zuo guan quanلكمو خطافيو يسري  -3

 . You guan quanلكمو خطاقيو يمني  -4

 . Zuo chao quanلكمو صاعده يسري  -5

 . You chao quauلكمو صاعده يمني  -6

 . Dan quanالمكمو القاذفو بظير القبضو  -7

 . Pi quanالمطرقو( -المكمو القاطعو )الشاطره -8

 . Heng Kou quanالمكمو الافقيو  -9

 . Bian quanالمكمو الكرباجيو )السوط(  -11

 ميارات اليجوم بالارجل -ثانيا
 . Zuo deng tuiركمو اماميو يسري  -1

 . You deng tuiي ركمو اماميو يمن -2

 . Zuo hou deng tuiركمو خمفيو يسري  -3

 .You hou deng tui ركمو خمفيو يمني  -4

 .  Shang deng tuiركمو عاليو بالكعب  -5

 . Zuo shuai tuiركمو جانبيو يسري  -6

 . You shuai tuiركمو جانبيو يمني  -7

 . Zuo heng bai ti tuiركمو بوجو القدم يسري  -8



 . You heng bai ti tuiركمو بوجو القدم يمني  -9

 . Zuo ci tan tuiركمو بوجو القدم يسري منخفضو  -11

 . You ci tan tuiركمو بوجو القدم يمني منخفضو  -11

 . Zuo heng sao tuiركمو بكعب القدم مع الدوران جيو اليسار  -12

 . You heng sao tuiركمو بكعب القدم مع الدوران جيو اليمين  -13

 . Hou sao tuiالاكتساح الخمفي  -14

 . Zuo gou ti tuiالاكتساح من وضع الوقوف بالرجل اليسري  -15

 . You gou ti tuiالاكتساح من وضع الوفوق بالرجل اليمني  -16

 . Jie tuiركمو القطع )الشطر(  -17

 ميارات حركات الطرح -ثالثا
 . Jin jing guo bei shuaiتطويق الرقبو والطرح عبر الظير  -1

 . Cha jian guo bei shuaiاختراق الكتف والطرح عن طريق الظير  -2

 . Bao yao guo bei shuaiمسك الظير والطرح عن طريق الظير  -3

 . Bao tui guo bei shuaiمسك الرجل والطرح عن طريق الظير  -4

 . Chuan bi guo bei shuaiتطويق الذراع والطرح عن طريق الظير  -5

 . Bao yao guo xiong shuniتطويق الجذع والطرح عن طريق الصدر  -6

 . Bao tui guo xiong shuniمسك الرجمين والطرح عن طريق الصدر  -7

 . Hou bao guo xing shuniمسك الظير والطرح عن طريق الصدر  -8

 . Bao tui qian ding shuniمسك الرجمين والدفع بالكتف لمطرح  -9

 . Bao tui die tui shuaiرجل واكتساح الأخرى  مسك -11

 . Bao tui da tui shuaiمسك رجل وركل الأخرى  -11



 . Bao dan tui shuan shuaiمسك رجل وتطويحيا لمداخل  -12

 . Bao tui shang tuo shuaiمسك الرجل ودفعيا لاعمي  -13

 . Bao dan tui shuai shuaiمسك الرجل وسحبيا لاسفل  -14

 . Bao tui shou bie shuaiمسك رجل وطرح الأخرى باليد  -15

 . Jie tui gou ti shuaiمسك رجل واكتساح الأخرى بحركو خطافيو  -16

 . Jie tui hou ti shuaiمسك رجل وعرقمو الأخرى  -17

 . Jia jing da tui shuaiتطويق الرقبو وضربو الرجل  -18

 . Che bao da tui shuaiاحتضان الكتف وركل القدم  -19

 . Zhuang xiong qian qie shuaiالدفع بالصدر للامام والعرقمو بالقدم  -21

 . Shuang shou qian tui shuaiالدفع باليدين للامام لطرح المنافس  -21

 . Ha jing gou ti shuaiدفع الرقبو واكتساح القدم لطرح المنافس  -22

 . Chuan tui kao shuaiاختراق الرجل والاتكاء لمطرح  -23

 . Ce dao tui jian shuaiالطرح جانبا ودفع الكتف لطرح المنافس ارضا  -24

 . Tui xi ba yao shuaiدفع الركبو والجذع لطرح المنافس  -25

 . Yu jing tui xi shuaiالضغط عمي الرقبو ودفع الركبو لطرح المنافس  -26

 . Zhe yao lou tui shuaiانحناء الظير خمفا وعرقمو الرجل  -27

 جممو حركيو لحركات اليجوم -رابعا
 الجمع بين اليجوم لاعمي ولاسفل. -1

 الدمج بين اليجوم باليسري واليمني. -2

 الدمج بين اليجوم بشكل افقي )بحركات افقيو( وبحركات مباشره. -3

 الدمج بين حركات التمويو والحركات الفعميو. -4



  



 تقسيم الميارات اليجومية -خامسا
 بنيان القوه العضميو. -1

 القوه الجسديو )القدره(. -2

 ضرب الحركو بصوره صحيحو. -3

 عدم التنويو قبل اداء الحركو. -4

 اداء الحركو بمياره )ببراعو(. -5

 التدريب عمي ميارات اليجوم -سادسا
 التدريب عمي اداء الحركو ببطء. -1

 التدريب عمي الخطوات المصاحبو لمحركو. -2

 التدريب عمي التقميد وسرعو رد الفعل. -3

 التدريب عمي حركات اليجوم دون الالتحام. -4

 التدريب عمي ىدف متحرك. -5

 التدريب عمي ىدف ثابت. -6

 التدريب عمي الشروط المحدده لطريقو اليجوم. -7

 التدريب عمي المعب في المباريات. -8
 


