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   وتقدٌم إعداد
 

 

 حُ٘خٍع ٝحُيكخع ػٖ حُ٘لْ  رط٣َوش رَّٝ ٠ُ هظخٍ

 ػٜخّ رَػـ٠/ حُٔيٍد حُي٠ُٝ 
 مطبعة الأهرام  / دار النشر حقوق الطبع والنشر محفوظة للمؤلؾ  



  ٕٞ ىٝـَحٍحُـ٤ض ًـكوخثن ٝأٓ 

 طؼِْ هظخٍ حُ٘خٍع ٝحُٔ٘خكٔخص حُي٤ُٝشحُـِء حلأٍٝ /  

 ًـخرظـٖ                       

 ( )ػٜـخّ رــَػــ٠                    

       ٠ُٝ ُلٕ٘ٞ حُوظخٍ حُٔيٍد حُي                    

     68399771210ت /                    

                                

 الطبعة الأولى                       

 ّ   ٕٕٔٓٛـ /     ٕٗٗٔ              

 ِٓظِّ حُطزغ ٝحَُ٘٘                          

                                                   ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 حلأَٛحّ ٓطزؼش/   حَُ٘٘ ىحٍ                     

 

 

 ٓٔٔٞف ربػخىس ط٣ُٞغ ٌَٝٗ٘ٛح حٌُظخد اٌُظ٤َٗٝخ -كوٞم حُؼَٔ ٓللٞظش   

  ريٕٝ أٟ ٓوخرَ ٓخىٟ ٝريٕٝ أٟ طؼي٣َ ٓغ ًًَ حُٜٔيٍ. حُٔئُق   
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  "ٓؼَكش حُـ٤ــض ًــٕٞ ىٝ "ٓويٓٚ     

، كؤٗخ أٍىص ْ، رخُؼٌـْ( رخُوٞحػــي ٝحُوٞح٤ٖٗ ٝحُ٘ظــأٗخ ُْ أه٤ي )حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ       

أهيّ كِٔلش هظخ٤ُـش لا طؼظَف ، ُ أكٍَ ٍكخه٠ ٖٓ حُو٤ٞى ٝحُظؼخ٤ُْ ٝأهيّ ٌُْ ٗٔطخ ػخ٤ُٔخ  إٔ ُ

 رٔيٝى ، طٜيف ا٠ُ حُـٔغ ر٤ٖ حُٔوخط٤ِٖ ح٣ٌُٖ كَهض ر٤ْٜ٘ حلأٓخ٤ُذ حُٔوظِلش .

 أهٍٞ :  ٝطظؼِٔٚ رَ أ٠٘ٗ ىحثٔخ   ٣ٌٚٔ٘ي إٔ طللظ ح  ٓزيإ ٣َ١وظ٠ ٤ُٔض 

 هخىٓخ  لاطظو٤ي رٚ حؿؼَ ُأِٓٞري حُوظخ٠ُ ، حٓظؼَ ُِٔزيأ ٌُٖٝ )طٔٔي رخُٔزيأ ، كٌي حُٔزيأ

 ( ٌٛٙ ٠ٛ حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ ،ُي

                    ربطوخٕالا ا٠ُ حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ  حٍُٞٛٞ ٣ٌٖٔ لا حُـٍٜٔٞأٗٚ أرِؾ إٔ أٝى

  () رَّٝ ٠ُ                         (رـي ٝحػَٔ رًٌخء كٌَ)٣ٍَٟٝش، ٝ "ِٜٓش ىٍّٝ "

 ٓـخًح طؼ٘ـ٠ ؟  -:حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ 

ٓوطغ  ٌَُ  ُـخص أهَٟ ٌُٖٝ ٟأ أٝ ،رخُِـش حلإٗـ٣ِ٤ِش ش ًخِٓشطَؿٔ لا ٣ٞؿي ٌُٜٙ حٌُِٔش

 ؟ ٓخًح طؼ٠٘ كَك٤خ   ،ُٚ ٓؼ٠٘

 ىٝ طؼ٠٘ ٣َ١وش  –ًِٔش ًٕٞ طؼ٠٘ هز٠ش  –ًِٔش ؿ٤ض طؼ٠٘ اػظَحٝ 

 ، ٠ٛٝ ٣ٍخٟش ارظٌَٛخ رَّٝ ٠ُ رٔؼ٠٘ ٣َ١وش حُوز٠ش حُٔؼظَٟش

 ًٖ هخٍثخ طٌـٖ ػظ٤ٔـخ * حٗظلغ رخُؼِـْ ٝحُٔؼـَكش ١ٝزؤٜـخ  * -:ٝأٗخ أهٍٞ 

 ) ك٠ـَ حُؼِــــْ (         

ٌٛٙ ٣َطز٢ حُؼِْ رخُؼَٔ حٍطزخ١خ  ٝػ٤وخ  كٜٔخ أَٓحٕ ٓظلآُخٕ كخُؼِْ ٛٞ أٓخّ حلأهلام ك٠ 

حُي٤ٗخ لأٗٚ ٣ز٠٘ ه٤ْ حلإٗٔخٕ ػ٠ِ حُؼِس ٝحٌَُحٓش ،  ٝكٖٔ حُوِن ٖٓ ػَٔ ٖٓ ؿ٤َػِْ 

، أكٌٍ ٖٓ حُؼِْ حُِحثق كٜٞ أهطَ ٖٓ حُـَٜ ٗلٖ ٗظؼِْ ٢ٌُ ٓخ ٣ِٜقًؤٗٔخ ٣لٔي أًؼَ

   .ٗؼَٔ اٗيّ ُٖ طٌٕٞ ػخُٔخ  كظ٠ طٌٕٞ ٓظؼِٔخ  

 . رَحٕٝ( : ػٞٓخّ  لا ٣ـذ إٔ ٗوظَد ٖٓ حُؼِْ رَٝف حُظخؿَ )

 

  حُٔئُق                         
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عسكري فى  فنان وأعظم أنجح عام بشكل( م 8792 -م 8796) لً بروس ٌعتبر

مقاتل  وكذلك موهوب، وممثل وكاتب وشاعرًا وفٌلسوؾ فنانًاكان  العشرٌن، القرن

 واشنطن جامعة فً عامًا (32) العمر من ٌبلػ طالبًا كان ،8702 عام فً .رابع 

 و. الثانوٌة  ؼارفٌلد مدرسة فً الصٌنٌة الفلسفة عن محاضرة لإلقاء مدعووكان 

 .فو فن الكونػ وتدرٌب فً تدرٌس وأستاذًافى قسم الفلسفة  اطالبأٌضا  كان

 فًكتاب  3066 من أكثر على الشخصٌة مكتبته تحتوي .الفلسفة فً تخصص

الؽربً و النفسً التحلٌل إلى الشرقٌة الٌوجا من مختلفة تتراوح مواضٌع

  ..............الخ

 القتال فنون فً نجمًا العالم معظم الناس تتخٌل فإن ،"لً بروس" اسم ٌذكر عندما

روحه .  عن ٌبحث دابم ومستكشؾ وباحث لمفكر هً عنه السابدة لكن ذاكرتً ،

الخاصة  الشخصٌة فلسفته الحرٌة لخلق لنفسه منح قد للحكمة بسبب حبه كان

 .   الأولى الأدوات هً الكونػ فو لفن والتدرٌب الرسمً كان التدرٌس حٌاةلل

 هذا فً والمقالات. والأبحاث الكتب خلال الذاتً من التعلٌم من سنوات تلٌها ثم

 فنون دوابر عمره، فً من العشرٌنات أوابل فً كان عندما بروس المجلد كتب

 أفكاره فً القدٌمة للأٌقونات محاربًا كان بروس أن المعروؾ من النفس عن الدفاع

 للأنماط مشروط ؼٌر قبول هناك ٌكن لم وتطبٌقها التقلٌدي الأسالٌب ممارسة حول

 الكامنة للمبادئ كبٌر حترامإ على الحصولوأٌضا  ،ةأوالنماذج الجامد أوالأشكال

 من نفسه تحرٌر من تمكن عندما النفس عن الدفاع لفنون التقلٌدٌة وراء الأفكار

 .المعقولة ؼٌر المعتقدات من سلاسل تفرضهاالتى القٌود 

 أجل مخدر من أنه على الآخر البعض ورفض المفٌدة، التقالٌد حترم بعضإوقد  

 بشكل للدخول وعٌه، لتوسٌع ، أفكاره الخاصة بروس لى أطلق ، الشخصٌة التنمٌة

ا فنانًا لٌصبح مسٌرته فً، كامل ًٌ  .حقٌق

 فنون الدفاع عن النفس،ى طرٌقة فى وابتكر أقو

 رٌاضة الجٌت كون دو . هى

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 



 "  ؤلؾــة المـكلم  " 

 ا٠ُ ًَ ٖٓ ػ٠ِ٘ٔ كَكـخ  ك٠ ٌٛٙ حُي٤ٗـخ حُلخ٤ٗـش.      

 ا٠ُ ًَ حُٔو٤ِٜٖ ح٣ٌُٖ أهِٜٞح رلا كيٝى ُْٝ طئٍهْٜ حُٜٔخُق ،

 ، ا٠ُ ًَ ٖٓ ٣ئٕٓ٘ٞ رؤٗلْٜٔ ٣ٝٔزلٕٞ ٟيحلأٛٞحءأٝ طلًَْٜ  

 ،  ٣َٕٝ٘٘ٝ حُو٤َ ٝلا ٠٣َْٛ حُطخٓؼ٤ٖ .  حُظ٤خٍ ٍؿْ ػ٘لٞحٗٚ ٝهٔٞطٚ

حث٠ حُٔلز٤ٖ، ا٠ُ ًَ ١لار٠ ح٤ُِٜٖٔٔ، َّ  ا٠ُ ٗزخد ٠٘١ٝ حُؼَر٠ . ا٠ُ ًَ هُ

 ٠َٗٔ٣ ٣َٝ٘ك٠٘ ٓؼخ  إٔ ٣ٌٕٞ ٌٛح ًظخر٢ حلأٍٝ  

 لٖ حَُحه٠ .ٝآ٠ِٓ إٔ حٓظَٔ رخُؼَٔ ك٠ ٌٛح حُ

 ّ .  ٕٕٔٓ/  ٘/  7ك٠ ٛزخف  ٣ّٞ حُـٔؼش    

 ٠أٛيٟ ًظخر                                                                              

 " ػٜخّ رَػ٠ "                                                                            

   طلخىحصػٖ حلأ طخ٣ٍو٤ش ٗزٌس                                                           

 يى ٖٓـؤ٤ْٓ ػــطلخى حُؼَر٢ رظطلخى ٛٞ حلأأطْ ط٣ٌٖٞ أٍٝ 

 حُيٍٝ حُؼَر٤ش رخُـٔؼ٤ش حُؼ٤ٓٞٔش ريُٝش ) طْٞٗ ( ٣َُخٟش

 ّ  7ٕٔٓ/  ٖ/ ٕ٘ حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ رظخ٣ٍن 

  )) ُز٘خٕ يُٝش ر*                ح٤ُٔي / ٍر٤غ كِٔس ٍث٤ٔخ

 ٝح٤ُٔي / كٔخّ رِحٍ حلأ٤ٖٓ حُؼخّ

 )َٜٓ)*    ىُٝش    ٝح٤ُٔي / ػٜخّ رَػ٠ ٓٔؼلا ػٖ 

    ٞــٞٗؾ كــطلخى حَُٜٟٔ ُِٞٝٗٞ ًحلأا٠ُ  ٣َُخٟشح خّٝطْ ا٠ٗٔ

 ّ .  8ٕٔٓ/8/ُِٖٓـ٘ش حُؼ٤ِخ ُِـ٤ض ًٕٞ ىٝ رظخ٣ٍن رخ

ٔ    ٝح٤ُٔي / ٓلٖٔ أ٤ٖٓ*    رَثخٓش ح٤ُٔي حُؼ٤ٔي / ٓلٔي ػخٍٗٞ  . خٍث٤

 ٝاٜٗخٍٙ طْ اٗ٘خء حلاطلخى حَُٜٟٔ ُِـ٤ض ًٕٞ ىٝ طلض حُظؤ٤ْٓ

ٔ  / ح٤ُٔي حُِٞحء رو٤خىس  ٕٕٓٓ/ٔٔ/ٓٔ /رظخ٣ٍن  .  خأكٔي كَؽ ارَح٤ْٛ ٍث٤

 . ؿٞى ػيى ٖٓ حلاطلخىحص ٝحُٔ٘ظٔخص حُي٤ُٝش رـ٤ٔغ أٗلخء حُؼخ٣ُْٞٝ
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 داء  ــــــإه                                   

 َكخٕ، ػ٠ِ ـَ ٝحُؼـُِـ٤ٔغ رؤ٠ٔٓ آ٣خص حُلذ ٝحُظوي٣  يّـأطو       

  ٓيٍر٢ حلأهٞس ًَ ا٠ُ ،ح٣َُخ٢ٟ ػِْٜٔ كظـَس ١ٞحٍ هيٓـٞٙ ٓـخ ًَ

  خءــٖ ٝحلأر٘ـخّ ٝحلإىح٤٣ٍــٝا٠ُ حُلٌ َر٢ حُٔو٤ِٜٖ، ـٖ حُؼـ١ٞـحُ

  ْــ٣ٝلَٕٛٞ ػ٠ِ طوي٣  أػ٘خهْٜ، ك٢ ِٕٞ أٓخٗش حُؼَٔ ٝحلإهلاٙـحُلاػز٤ٖ ح٣ٌُٖ ٣لٔ

 َّ ٤ُ٘ظلغ رٚ حُـ٤ٔغ كٌَ٘ح  ػ٠ِ ىػٌْٔ  ،  ُٝٞ ػ٠ِ كٔخد أٗلْٜٔٓخ ٛٞ ٍحثغ ٝٓل٤ي ً

 .حُٔٔظَٔ

 . ا٠ُ حُٔخىس حَُإٓخء ٝحُوخىس حُؼخ٤ِٖٓ

ٚ ـأػزظْ رخُٞؿْ هي ـٝأٗظ ، شـقٌ ٝأٓخٗـذٌ، رَ ٛٞ ط٤ٌِـَى ط٣َ٘قٍ، ٝلا ٜٓ٘ـحُؼَٔ ٤ُْ ٓـ

؛  ٠ُٞ ٌٛٙ حُٔ٘خٛذــَ ٖٓ طـ، ٝأٌّْٗ ه٤ خٗشـٝحلأٓ  ْ ػ٠ِ هيٍ حُٔٔئ٤ُٝشـَػ٢ أٌّٗـحُ٘

   خٕـٌٛٙ حلأ١ٝ شـؼـٌْ، لأؿَ ٍكـٌِْ ٝطؼخٝٗـػٔ ٝػ٢ِ كٌَ٘ح  ٌُْ ػ٠ِ ؿٜٞىًْ حَُحثؼش،

 . ٞلاًْ ُٔخ طويٓض، ٝلا حُىَٛصـحُظ٢ ُ

حٌُٞٗؾ كٞ ٝٓيٍٓش  طؼِٔ٘خ ْٜٓ٘ أَٛ ) ح٣ٌُٖا٠ُ حلأٓخطٌس ٝحُٔؼ٤ِٖ حلأكخَٟ  ٛيث٢اٝ

 (  كخُـ٤ض ًٕٞ ى٠ٛٝ ٤ُٝيس ٌٛٙ حُلٕ٘ٞ . ٘ؾ ط٣ٕٞ٘حُٞ

َ ـٜٓ ك٢ْ ـظؤ٤ٓحُخء ٝــٍٓح ك٢ َـْ حُل٠ـٞح ُٜـًخٗ ٖح٣ٌُ ْ ح٤ًٌُشـٝا٠ُ أٍٝحكٜ

 . ٝح١ُٖٞ حُؼَر٢

 ؿلاٍ ٠ٍٓخٕ // ًخرظٖ  -ٖ كٖٔ ٓؼٞٝ/ ًخرظٖ / -ٕ  حُظ٢ٗٞ ارَح٤ْٛ/  ًخرظٖ /  -ٔ

 ػ٤ِْٜ ؿ٤ٔؼخ . ٍكٔش الله ه٘خ١ٝ أكٔي//    ًخرظٖ  - ٗ

 ٝاٛيحث٢ ا٠ُ حلأٓخطٌس حلأكخَٟ

 ٞحـه٤َح رٔخ هيًَٓ  ػ٘خ الله ٝأؿخُْٛ ٍْٛخػٔأ ك٢ ١خٍ اللهأ  

 ٞـــٞٗؾ كـٌُِ ١َـحُٜٔ ػ٠ٞ ٓـِْ اىحٍس حلاطلخى ك١ُٞ ٣ل٠٤   ح٤ُٔي حُيًظٍٞ/ - ٘ 

 ٞـٌٞٗؾ كُِ ح١َُٜٔ طلخىلارخ حُظو٤ِي١ ُـ٘شٍث٤ْ  ػزي الله ٤ٍٗي  / َـح٤ُٔي حُوز٤  - ٙ

 حُٔئُق                                                                                           ٠طل٤خط٠ / ًخرظٖ ػٜخّ رَػ        

 jkdَر٢ ــخى حُؼـٞ ٓئْٓ رخلاطلــػ٠      

 ٞ ٓئْٓ ٝٓلخَٟ رخُِـ٘ش حُؼ٤ِخـػ٠     

  ُِـ٤ض ًٕٞ ىٝ رخطلخى حَُٜٟٔ حٌُٞٗؾ كٞ     

 .ٝطلخى حَُٜٟٔ ُِـ٤ض ًٕٞ ىلآيٍد ٓؼظٔي رخ    
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 (  نـــل عـدخـم )                                         

 ( لً بروس ابتكرها ) دو كون رٌاضة الجٌت                   

 الـرجل هذا لـولا أنه والحقٌـقً النفس عن للدفـاع الفلسـفً الفـن هو: الصٌنٌة  فو الكـونػ

 لؽٌر أو للؽرباء كشفها ٌجوز لا التً المقدسة الأسرار من سراً  الصٌنٌة فو الكونػ -- لظلت

  النفس، عن الدفاع فنون من نفسه لتحرٌر كبٌرة حاجته كانت الحقٌقة فً عموماً  ،الصٌنٌٌن

الفنان  طوره وهجـومً دفاعً نظام هو دو كون الجٌت  اللاحقـة، السنوات فً الكلاسٌكٌة

 لً بروس المقاتل

 باللـؽة حرفٌة ترجمة لها ٌوجد ولا المعترضة القبضة طرٌقة الكلمة تعنً دو كون والجٌت

 دو ، كـون الجٌت تسمٌة ولكــن. أخـرى لؽـات أي أو الإنجلٌزٌة

 فـو الكـونػ صنـؾ أو القتال فن من كبٌر بشكل مستوحى وهً. الاعتراض قبضة طرٌق أو

. .   مان ٌب)  الكبٌر معلمـه عن دراستـه أخذ الذي  (wung chun) تشون وٌنـج المسمـى

 أدرجته التً )ماو نجم)٣ٍَٟٝش   هى الفن هذا صاحبة عنو السابقة الأجٌال تسلسل مع

 . سابقة عام 266 من ٌقرب ما على

 وترك الصارمـة تنفٌـذها ضوابط من تشـون جالوٌنـ حركات تحرٌر اختار لً بروس أن إلا

 . الضربات تنفٌذ طرٌقة فً للمقاتل الحرٌة

 ة طرٌقتـه الخاص إلى وضمها المختلفـة القتالٌة الفنون بكل الحركـات أقـوى بإضافة وقام

 ٌجمعهم وأن الأخرى القتالٌة الفنون فرقتهم التً المقاتلٌن توحٌد هو وهدفه القتال ، فً

 التدرٌـب هــو القتــالً الفن بهـذا تعــرؾ التـً التدرٌبـات أشهـر ومن. . واحد قتالً فن فً

 الأصــل الفلبٌنٌة الكالـً عصـا أو وأٌضا الآرنٌس. بتعدٌلها قام الذي الخشبٌة  الدمٌـة على

الخاصـة ،  لطـرٌقته وضمها الشارع قتال لتحاكـً حركـاتها بتعدٌـل  لً بروس قام وقد

  "ىحٕ ح٣٘ٞٓخٗظٞ "إلى تلمٌذه وصدٌقه  ةنسب

    فكــر لو الأمــوال وكسـب المبـاراٌـات هذه الطرٌقة لؽـرض ٌبتـكر لم إنه قالٌ   والحـق

 قتـالً    فـن هو والشاؼـل الأول هـدفه كان ولكن. الفكرالرابـع  هذا من الكثٌر لجنى بذلك

 عـدٌدة     سنــوات وبعـد الشـارع لقتـال والعملـً الفعلً والهجـوم الدفـاع بطرٌقـة ممٌز

 الجٌت كون دو بطرٌقة مباراٌات لعمل والاتحادات المنظمــات بإنشاء الرٌاضـٌـون قــام
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 " خٕــــٗٞػ ا٠ُ  ٌح حُلٖــٛٝهي هٔــْ  ًٕٞ ىٝ حُـ٤ض "

 

 حُٔؤهًٞ ٓ٘ٚ . ٣٘ؾ طٕ٘ٞٞٓخ ٣٘خرٚ كٖ حُٛٞ  ٠حُوظخٍ حٌُلا٤ٌٓحُ٘ٞع حلأٍٝ :   - ٔ

 حُ٘لْ .ُـَٝ حُيكخع ػٖ 

أٝ    mmaشــلأًش ٣ٍٝخٟــخرٚ حُٔــٞىٍٕ ٛٞ ٓخ ٣٘ـخٍ حُٔــحُوظ: حُ٘ٞع حُؼخ٠ٗ  – ٕ

 ُـَٝ حُوظخٍ ٝحُٔزخٍح٣خص .  ؟. . . .ش طخٍ حُٔوظِــحُوظكٕ٘ٞ 

            !ا٠ُ ٗٞػ٤ٖ  أٝطو٤ٔٔٚ ، ٖــرظـِثٚ ٌٛح حُل ىــل َّٝـخٍ ُْ ٣وْ رــن ٣وـحُل

ش ــخىس ػ٤ِٔـٕٞ ٓـًٕٞ ىٝ ٤ٌُ حُـ٤ضَحٍــخثن ٝأٓـكوخد ظحٌُ ٌٛح حٓـْ حهظخٍص ٝهي

 ؛ٖٓ ٓ٘زؼٚ ٖـٌٛح حُلٝ ٔئُقٌٛح حُ ٓؤهّٞ ربًٕ الله رؼَُٝٝلأٓخٗٚ حُؼ٤ِٔش  ُِٔظيٍر٤ٖ،

ػٖ حُلٖ ٝ ٌٛح ٝأؿخىٝح لض ٣يٙـخإٙ ح٣ٌُٖ طظٌِٔٝح طـٝأٛيه حُٔئٓـْ ٗل٣َٚٔن ـػٖ ١

 ،، ٝأٛيهخثٚ خطٚ ٖٓ ُٝؿظٚـٝكػ٘ٚ رؼي ًظزض  ًـالت ٌظذحُو أُلـٚ حٌُٟ حٌُظخد ٣َ١ن

 ن ،ـٞؿٚ حُلاثـْ رخُـَٜ ٌُــ٠ طظـخ كظـِٜـ٢ ٝهض ٣ٞ١َ ُظؼي٣ـ٢ أهٌص ٓ٘ـٍٞ حُظــــرخُٜ

ٝٗظ٣َخص  ، ل٢ٔـحُٜل٤لش ٝرؼٞ حُٔوخلاص ػٖ ١َم حلإػيحى حُ٘ , حُ٘ظ٣َخص ــشٝطَؿٔ

 ػخّ  ػلاػٕٞ َط٢، أًؼَ ٖٓـ٢ ٖٓ هلاٍ هزــحُ٘ظ١َ ٝحُلًَ، حُلي٣ؼش ٝحُظل٤َِ ي٣ٍذـحُظ

أؿي  ٠ْٓ ىػ٢٘ ٌُٜح اٗ٘  ,حُٔوظِلش  خٍـحُوظحُيكخع ٝ كٕ٘ٞٝ ،ٓـخٍ حلأُؼخد ح٣َُخ٤ٟش ك٢

ٝحُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش   .ًٕٞ ىٝ حُـ٤ـض ٖـ٣وِطٞح ر٤ٖ كٝحُلاػز٤ٖ حٌُؼ٤َ ٖٓ حُٔيٍر٤ٖ 

   !........حُٔوظِلش حلأهَٟ

 

 ْـــي٣ٌــغ ر٤ٖ ٣ـ٢ حُٔظٞحٟــْ ػِٔــوي٣ـّٞ رظـأه  

 ْـًٝخٍ اػـخرٌْ ٌَٗح ُٔؼظٚ ٛيٍـإٔ ٣٘ ٞـأٍؿ  

 

 ػٜخّ رَػ٠"                                                               
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 المدربٌــن الأخـــوة     

  ( َـكظؼٜ  خـطٌٖ ٤ُ٘لا َ ٝـكظٌٔ خ ـطٌٖ ِٛزلا                       (

  خّ ـٕٞ ه١ٞ أٓـ٣ـذ إٔ طٌ ق ــيٍد حُ٘خؿــٍٞ ٢ٛ ٖٓ ٗو٤ٜش حُٔـش ك٢ حلأٓـحُٞٓط٤      

ٓغ  ْ لأكيـخد ىٕٝ ظِـيأ حُؼٞحد ٝحُؼوـوٌ رٔزـْ ٝطظـخءس ُٜـ٣َق أٝ آــحُلاػز٤ٖ ىٕٝ طـ

  .ْــْ َٝٓر٠ ٝأد ُٜـٖ حلاػظزخٍ أٗي ٓؼِـػ٤ك٠ ٟٝغ 

خ٢ٟ ٖٓ ـْ حُ٘لْ ح٣َُــي ُؼِـَكظــخ ٝٓؼــَٝٗش ٓؼــلارش ٝحُٔـغ ر٤ٖ حُٜـ٠ إٔ طـٔــ٣ؼ٘

لاػذ ٝٓظ٠ طول٠ٜخ ػ٘ي حُلاػذ حُٔـٍَٝ ـػ٘ي حُحلإػخٍس ٓظ٠ إٔ طَكغ ىٍؿش ٝ ,ش ـٗخك٤

كؤس حُِٔٞى ؤٞحك٢ حُظَر٣ٞش ٝحُلَٝم حُ٘و٤ٜش ٌٝٓـخًَ ٝحُ٘ــي ُـ٤ٔغ حُٔ٘ـٝىحٍٓظ

ٞف ــَكش ٓ٘خًَ حُوــٝٓؼ ،خـكؤس ٝطٞهظٜخ ٝأٗٞحػٜؤَحٍ حٌُٔــكؤس حُـٜي ٝطٌؤىحء ٌٝٓلأٝح

ٝىٍحٓـش خُٝش كخُٜخ ــْ ْٜٝٛٔٞٓ ٝٓلــخًٍش حُلاػز٤ٖ ٓ٘خًِٜــخ ٝٓ٘ـخ ٝطـ٘زٜـٜـٝكِ

  .٢ــْ ح٣َُخٟـٕٞ حُظ٤ٔ٘ش حُز٣َ٘ش ٝػِْ حُ٘لــذ حُلي٣غ ٝك٘ــٗظ٣َخص ٝػِّٞ حُظي٣ٍ

ٜخ ٤ٓي حُوِن ــش حُٔلٔي٣ش حُظ٢ ػِٔ٘خ ك٤ــك٢ حُٔيٍٓ ش ـيأ حُظَر٤ـرٔز ؼخَٓ أٝلا  ـٝإٔ طظ

  .ُْٜ هيٝس  ُظٌٕٞ،  ٤ٓيٗخ ٓلٔي ٠ِٛ الله ػ٤ِٚ ِْٝٓ

 ٚـي ١ٍٝ ػٖ حلإٓخّ ػ٢ِ ًَّ الله ٝؿٜـٝه ، ح٤ُِٖ ك٢ حٌُلاّ ٣ؤَٓ حُوِٞد، ٣ٝؤهٌ رخلأُزخد

َحٙ ــخّ ٣لظوي أرـي٣خص ٌٛح حُلٖ، كظـَ ٖٓ حُ٘ــًٝؼ٤  . ((ٚــض ٓلزظــٖٓ لاٗض ًِٔظٚ ٝؿز 

لا ٗل٠ٞح ٖٓ  . .هُٞٚ طؼخ٠ُ )) ُٝٞ ً٘ض كظخ ؿ٤ِظخ خ ؿ٤ِظخ ؿخٓيح، ٗخ٤ٓخ أٝ ٓظ٘خ٤ٓخ ـكظ

 (( ُٞيــك

خى ــِغ ٓخ أٓخٜٓخ ٖٓ حلأٗـخٍ ٝحُظ٢ طلخٍٝ حُؼ٘ــلش حُٜٞؿخء ٢ٛٝ طوظــْ حُؼخٛــَٛ ٍأ٣ظ

 خٕـِي حلأؿٜـخّ طـِٛخ أٓــْ ػــخ، َٝٛ لاكظظـٞى أٓخٜٓــٝحُٜٔ

  .حُط٣َش حَُٔٗش ح٤ُِ٘ش حُظ٢ حٓظطخػض ٓوخٝٓش ٌٛٙ ح٣َُخف حُؼخط٤ش

يحٕ ـطلطْ حلأٗـخٍ ح٠ُؤش. . . ٌُٜٝ٘خ لا طئػَ ك٢ حُؼ٤ إ حُؼٞحٛق حُ٘ي٣يس . .٣وُٕٞٞ

،  خءس ًٍـٚ ٤ُْ ًَ حٗل٘ـ٢ اٗــَء كٔـرٔ ٌُْ  ٍٞـأه   . . .خــــ٢ ُٜـَحء حُظ٢ ط٘ل٘ـحُو٠

حـخءحص ٣ـؼـٗل٘ٞ حلإـكزؼ  َ ح ًؼ٤  َ   . .َ الله ٖٓ ٍٝحثٜخ ه٤َْ

ًخٕ ك٢ كي٣ؼ٢ ٌٛح  ٕاٝ هلاه٤شحلأُظٌٕٞ ِْٓ رـ٤ٔغ حُ٘ٞحك٢ حُظَر٣ٞش ٝحُظؼ٤ٔ٤ِش ٝ

  .طو٤َٜ كٔخٓل٢ٗٞ

                           " ُِٝلطذ ُ٘ـخٍ حُؼٞى ٝحطَى حُط٤ذ حُؼٔـَ حلأٗــخٍ ٖٓ كوـٌ" 

                                      

                       

  "ػٜخّ رَػ٠ "                                                                           
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  من هو بروس لً؟                     

( ك٢ ػاخّ حُظ٘ا٤ٖ كا٢ Lee Jun Fanّ( ُٝي "٢ُ ؿٕٞ كخٕ" )9ٗٓٔٗٞكٔزَ  7ٕك٢ )       

ٌٞ ـ٤ٔٔاااـش ٓاااخٕ كَحٗـرٞلا٣ااا٢ ـ٠ ح٤ُٜ٘اااـرخُٔٔظ٘لااا  (Jackson Stٕٞ )ـظٗاااخٍع ؿخًٔااا

 . (١ٌBruce Lee ػَُف ك٤ٔخ رؼي رخْٓ رَّٝ ٢ُ )ـحلأ٤ٌ٣َٓش حُ

ؾ ــ( ك٢ Kowloonٗٞٛ، ا٠ُ ًُٕٞٞ ) شـّ( ٍكَ ٝحُيحٙ ا٠ُ ى٣خٍْٛ حلأ9ٗٔ٤ِٛٔٝك٢ ػخّ )

َ كٔؼَ أٍٝ ك٤ِْ ُٚ ٝٛاٞ كا٢ ـخ ٌٓ٘ حُٜــٚ ا٠ُ ح٤ُٔ٘ٔـٝك٢ ح٤ُٜٖ ػَف ٣َ١و ًٞٗؾ رخ٤ُٜٖ.

، ٝحُظاا٢ ًااخٕ  خـٞد ٗااَم آ٤ٓااـش ؿ٘ااـك٤ِٔااخ كاا٢ ٓ٘طواا َٕٓ كاا٢ أًؼااَ ٓااٖ ـظٜاا ؛ ًٔااخ شـحُٔخىٓاا

 8َٔ ك٤ٚ ٝٛٞ ك٢ ٓاٖ ـ١ٌ ظٜـ( حThe Orphanُْ )ـَ حُٔؼخٍ ك٤ِْ ح٤ُظ٤ـخ ػ٠ِ ٓز٤ـَٛـأٜٗ

خ، ٝػخىس ٓخ ًخٕ ٣ظَٜ ك٢ ٌٛٙ حُلظَس ك٢ ىٍٝ ح٤ُظا٤ْ أٝ حُٔ٘اَى. ٝحٓاظؼَٔ حٓاْ ُا٢ ٓا٢ ـػخٓ

 ٝٓؼ٘خٛخ حُظ٤ٖ٘ حُٜـ٤َ.( ًخْٓ َٜٗس، lung-Li Siuُٞٗؾ )

 Wing Chun( ٓيٍد ٓيٍٓش كا٢ ُؼزاش )Sifu Yip Manح٠ْٗ رَّٝ ٢ُ ا٠ُ ٣ذ ٓخٕ )

Kung fuش ـاـٕٞ حُلَر٤ـخْٓ حُل٘اـٞ أٝ ٓخ ٣ؼَف راـــؾ كــّٗٞ( ٝطيٍد ػ٠ِ ح9ٌُٖ٘ٔخّ )ـ( ػ

(Martial Artsٝحُظ٢ طؼظزَ ٖٓ ح٣َُخ٤ٟخص حُ٘ؼز٤ش ىحهَ ٛٞٗؾ ًٞٗؾ )  َّٝ٣ٝوخٍ إ ر ،

 ، أٓخ ٛٞ ك٤وٍٞ ػٖ ٗلٔٚ "اٗٚ لا ٣لذ حُؼ٘ق". ًخٕ ٣ظيهَ ك٢ حٗظزخًخص ًؼ٤َس٢ُ 

 ػٞىس حُظ٤ٖ٘ ا٠ُ أ٣ٌَٓخ                                     

ّ( اػخىطٚ ا٠ُ أ٣ٌَٓخ ٖٓ ؿي٣ي؛ ك٤غ ريأ ٣وخف ػ٤ِٚ ٖٓ 9٘9ٔهٍَ ٝحُي رَّٝ ٢ُ ك٢ ػخّ )

خرخص ـيع ىحهَ ٛٞٗؾ ًٞٗؾ ر٤ٖ حُؼٜـحُظ٢ طلَحص ـَس حُٔ٘خًَ حُظ٢ طل٢٤ رٚ ٗظ٤ـش حُٔ٘خؿـًؼ

 حُظ٢ ٣ٌِٜ٘خ حُ٘زخد ٝحُظ٢ هي طَٜ أك٤خٗخ ا٠ُ كي حُـ٣َٔش.

ٝك٢ ريح٣ش ك٤خطٚ رخُٞلا٣خص حُٔظليس أهخّ ػ٘ي أكي أٛيهخء ٝحُيٙ حُويح٠ٓ كظ٠ ٝؿاي ػٔالا رؤكاي 

 Edisonحُٔلااالاص ٗاااخىلا، ٝأهاااخّ ر٘اااوش أػِااا٠ حُٔلاااَ، ػاااْ هاااخّ رظٔاااـ٤َ حٓااأٚ رٔيٍٓاااش )

hnical SchoolTec ِّٞؾ ـٗـٞ، ًٝخٕ ك٢ هلاٍ ًُي ٣ؼَٔ ٓيٍرخ ٌُِ ( ٤ُلَٜ ٜٓ٘خ ػ٠ِ حُير

 كٞ ك٢ حُٜخلاص ٝكظ٠ ك٢ حُٔ٘ظِٛخص ٝحُليحثن ُظـط٤ش ٗلوخص حُٔؼ٤٘ش ٝحُيٍحٓش.

ّ( حُظلااان راااَّٝ ُااا٢ رـخٓؼاااش ٝحٗااا٘طٖ كااا٢ ٓااا٤خطَ ٝىٍّ حُلِٔااالش 9ٙٔٔٝكااا٢ ػاااخّ )

(philosophyٔٝحٓظ )َد ٖٓ ـش رخُوـلاد، رَ اٗٚ أْٓ ٓيٍٓـٞ ُِطـؾ كـٗٞي٣ٍذ حٌُـَ ك٢ طـ

ي ـش أًٝلاٗاـّ( ك٢ ٝلا9ٙٗ٣ٔيٍٓش ػخ٤ٗش ػخّ )ـْ ٓـخى، ػْ أٓــي٣ٍذ ٛ٘ـ٢ ُِظـَّ حُـخٓؼــحُل

 ٢.ـ( ٤ُ٘ٞد ػ٘ٚ ك٢ ه٤خىس ٓيٍٓش حُلَّ حُـخٓؼTaky Kimuraٝطَى ٛي٣وٚ طخ٢ً ٤ًٔخٍح )
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ك٤اغ ًاخٕ حلاطلاخى ٣اَكٞ إٔ ٣ؼِاْ   -ٝك٢ أػ٘خء ط٤ُٞٚ ٓيٍٓش أًٝلاٗي طلايحٙ حلاطلاخى حُٜا٢٘٤ 

ٝٛٞ ك٢ ٗظَْٛ أ٢ٌ٣َٓ لأٗٚ ٣لٔاَ حُـ٘ٔا٤ش حلأ٤ٌ٣َٓاش.. ًٝاخٕ  -ؿ٤َ ح٤٤٘٤ُٜٖ أٓخ٤ُذ حُوظخٍ

 ػ٠ِ رَّٝ ٢ُ إٔ ٣ـِن ٓيٍٓظٚ ك٢ كخٍ كِ٘ٚ أٓخّ ٌٛح حُظلي١.

، كبٗٚ ًخٕ ٣َٟ إٔ ٌٛح ٝهض ٣ٞ١َ  ٜٔٚ ك٢ ىه٤وظ٤ٖهزَ رَّٝ ٢ُ حُظلي١، ٍٝؿْ أٗٚ ِّٛ ه

ىٝ  أِٓٞرٚ حُـ٤اض ًإٍٞٞـاـي. ٝرؼي ٌٛٙ حُٔزاخٍحس رايأ ٣طـؿيح ٤ُ٘ظ٢ٜ ٖٓ َٛحع ٓغ هْٜ ٝحك

(Jeet Kune Do (JKD .ػاخى راَّٝ ُا٢ كا٢ )أؿٔاطْ  حُٔؼاَٝف رخٓاْ هظاخٍ حُ٘اخٍع

حُظاا٢ ًااخٕ حُظواا٠ رٜااخ ػااخّ  nda Emery’sleّ( اُاا٠ ٓاا٤خطَ ٤ُظااِٝؽ ٤ُ٘اايح ا٣ٔااَُ 9ٙٗٔ

ّ( ىُػِاا٢ رااَّٝ ُل٠ااٍٞ أٍٝ رطُٞااش 9ّٙٗٔ(. ٝػِاا٠ ٓااخكَ ًخ٤ُل٣ٍٞ٘ااخ كاا٢ ػااخّ )9٘8ٔ)

( حُا١ٌ William Dozierٌُِخٍحط٤ٚ ٛ٘خى، ًٝاخٕ ٓاٖ ٟأٖ حُلخٟا٣َٖ حُٔ٘اظؾ حُٔا٤٘ٔخث٢ )

ُْ  أػـذ رلًَخص رَّٝ ٢ُ ١ِٝذ ٓ٘ٚ إٔ ٣ٌٛذ ا٠ُ ُّٞ أٗـِّٞ ٤ُـ١َ حهظزخٍح ٤ٓ٘ٔخث٤خ

ك٢ ػخُْ ح٣َُخٟش ٝح٤ُٔ٘ٔخ ػِا٠ كاي ٓاٞحء ٓؼِٔاخ أػاخٍص ٗوٜا٤ش راَّٝ  ٤ٜش ؿيحلا  طؼَ ٗو

  "Jeet kune doَ حُـ٤ض ًٞٗيٝ "ـٞرٚ ح٤ُٜ٘ـَّٝ ٢ُ أِٓـْ ـ٢ُ، كل٢ ػخُْ ح٣َُخٟش أٓ

٠ ح٥ٕ ـخٍّ كظـ٣ؼَُف ًٌُي رخْٓ كٖ هظخٍ حُ٘خٍع( ح١ٌُ لا ٣ِحٍ ٣ُٔ  -)٣َ١وش ح٤ُي حُٔؼظَٟش 

ي ـَحىحص ػ٘اـوض أكلآٚ أػ٠ِ حلإ٣اـخ كوـخد، ٝك٢ ػخُْ ح٤ُٔ٘ٔـَس ر٤ٖ حُ٘زـ٠ ر٘ؼز٤ش ًز٤ــ٣ٝلظ

َ ـػَٟٜخ حلأٍٝ، ٝأؿُزَص ٤ُٞٛٞٝى ػ٠ِ حهظ٤خٍٙ رطلا لأكي أكلآٜخ ح١ٌُ ًخٕ آهَ ك٤ِْ ُٚ ىحه

خٕ ٓاٖ ـ"، ًٝخٕ ٓلخؿؤس إٔ ٣ٌٕٞ رطِٚ حلأٍٝ ٤٘٤ٛخ؛ ك٤اغ ًاEnter the Dragonحُظ٤ٖ٘ "

حُ٘و٤ٜش ح٣ََُ٘س ك٢ حلأكلاّ، أٝ حُ٘و٤ٜش حُؼخ٤ٗش، ٟخٍرخ رٌٜح  حُٔؼظخى إٔ ٣ٌٕٞ ح٢٘٤ُٜ ٛٞ

ْ ــَّٝ ٢ُ ُْ ٣٘خٛي ًُي حُل٤ِـٖ رـخ ك٢ ًُي حُل٤ٖ.. ٌُٝـػ٣َٜ٘ش ٤ٓطَص ػ٠ِ ٓ٘خم ح٤ُٔ٘ٔ

ي ـش حُواٞس ٝحُؼاَحء ٝحُٔـاـغ ٝٛٞ ك٢ هٔاـخ رؼلاػش أٓخر٤ـخص ح٤ُٔ٘ٔـٝٓخص هزَ ػَٟٚ ػ٠ِ ٗخٗ

 حلأٓطٍٞس.ٝحَُٜ٘س ٤َُكَ حُـٔي ٝطزو٠ 

 حُظ٤ٖ٘ ٝح٤ُٔ٘ٔخ

( Katoّ( ػ٠ِ ٗخٗخص حُظِل٣ِٕٞ حلأ٢ٌ٣َٓ ك٢ ىٍٝ ًخطٞ )9ٙٙٔظَٜ رَّٝ ٢ُ ك٢ ػخّ )

ش ــ(، ٝهخّ ك٢ ٗلْ حُٞهض رخكظظخف حُٔيGreen hornetٍَٓ )ــك٢ َِٓٔٔ حُِٗزٍٞ حلأه٠

٢ ك٢ ـَّٝ ُـَ رـّ( ظ97ٜٔٔ - 9ٙ7ٔخّ )ـٌٝٓ٘ ػ حُؼخُؼش ُٚ ك٢ ٝلا٣ش ُّٞ أٗـِّٞ.

خّ رظي٣ٍذ حٌُؼ٤َ ٖٓ حُٔ٘خ٤َٛ ٖٓ أٓؼخٍ: ٓظ٤ق ٓخ٣ًٖٞ ــلاّ ٝحُِٔٔٔلاص، ٝهـحُؼي٣ي ٖٓ حلأك

(Queen Steve Mcٓ ٢ُٝ )ـ( ٖخٍكMarvin Leٝؿ٤ْٔ ؿ )خٍَٗ ــ(Garner Jame )

ك٢ ػخّ   (Jabbar l Abdu Kareemي حُـزخٍ )ـ٣َْ ػزـَ ًـٝلاػذ حُِٔش ح٤ُٜ٘

َس َٟٓٚ ــل٠ ٝهلاٍ كظـحُظي٣ٍذ، ٝحٗظوَ ا٠ُ حُٔٔظ٘خء ـذ رَّٝ ٢ُ ك٢ أػ٘ـّ( أ97ٓ٤ٛٔ)

intercepting  )Way of theىٝ  ريأ ٣ٌظذ ػٖ أٓخ٤ُزٚ ك٢ حُظي٣ٍذ ٝأِٓٞد حُـ٤ض ًٕٞ

Fist ح١ٌُ حرظٌَٙ ٝهخٓض ُٝؿظٚ رؼي ٝكخطٚ رَ٘٘ طِي حلأٍٝحم )  
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ٝٛ٘خى ك٢ ٞٗؾ ٢ٌُ ٣٘وَ أَٓطٚ ا٠ُ أ٣ٌَٓخ ـّ(  ا٠ُ ٛٞٗؾ 97ًٔٔك٢ ػخّ )"٠ُ "ػخى

خ كظ٠ ه٤َ إ طٔؼش ٖٓ ًَ ػَ٘س أٗوخٙ ـٞٗؾ ٓزوظٚ ح١ٌُ كون ٗـخكخ ه٤خ٤ُــٞٗؾ ًــٛ

ٓلا٤٣ٖ  ْٖ ـأُق ىٝلاٍ. كون حُل٤ِ ْٓٓٔ ـخٕ أؿَ رَّٝ ك٢ ًُي حُل٤ِـْ، ًٝـٗخٛيٝح ًُي حُل٤ِ

ٖٓ هلاٍ اًحػش َِٓٔٔ حُِٗزٍٞ حلأه٠َ  سغ ٓظلٞهخ ػ٠ِ أهٟٞ َٜٗـلاػش أٓخر٤ـىٝلاٍ هلاٍ ػ

(Green Hornet ٚٝػَٝ ػ٤ِ ) ( ٞٗ ٛ٘خى حُٔ٘ظؾ ٣ٍٔٞٗيRaymond Chow ٍٝى )

 ، (Big Bossحُزطُٞش ك٢ ك٤ِْ حَُأّ حٌُز٤َ )

(، ٝكون Fist of furyحلأكلاّ حلأ٤ٌ٣َٓش ك٢ ًُي حُٞهض. ػْ ػَٝ ُٚ ك٤ِْ حُوز٠ش حُـخٟزش )

ّ( ٓاغ 97ٕٔػاخّ )( The Dragon Wayش. ػْ ٣َ١ان حُظ٘ا٤ٖ )ــخ ه٤خ٤ُـأٍرخك حُل٤ِْ ريٍٝٙ

(. ٝهاخّ Tang Soo Doٞد )ـاـ( حُا١ٌ ًاخٕ ٓايٍرخ لأChuck Norrisِْٓ )ـٗاخى ٣ٍٞٗا

ْ ػزي ٓغ ٣ًَ  Game of Deathخرش ٝاهَحؽ ٌٛح حُل٤ِْ، ػْ ك٤ِْ ُؼزش حُٔٞص ـ٢ رٌظـرَّٝ ُ

 ٌُٝ٘ٚ ُْ ٣ظٌٖٔ ٖٓ اطٔخّ ٓ٘خٛي ٌٛح حُل٤ِْ. حُـزخٍ لاػذ حُِٔش ح٤َُٜ٘،

 Enterأٍٝ اٗظخؽ ٓ٘ظَى ر٤ٖ ٤ُٞٛٞٝى ٝٛٞٗؾ ًاٞٗؾ كا٢ كا٤ِْ )ّ( كيع 97ٖٔٝك٢ ػخُْ )

the dragon ٍٝىحهَ حُظ٤ٖ٘، ٌُٖٝ ٝحؿٚ رَّٝ ٢ُ ًَح٤ٛش ٗي٣يس ٖٓ إٔ ٣ٌٕٞ حُزطاَ حلأ )

خ، ٌُٖٝ ــَح ٖٓ هلاٍ ح٤ُٔ٘ٔــخ ًز٤ــؾ ٤ُلون ٛ٘خى ٗـخكــخى ا٠ُ ٛٞٗؾ ًٞٗـــكؼ ْ ٢٘٤ٛ،ــُِل٤ِ

 ّ(.97ْٖٔ حُل٤ِْ ٝطْ حٓظٌٔخٍ حُل٤ِْ ػخّ )٤ُٞٛٞٝى حٓظيػظٚ ٖٓ ؿي٣ي ُزطُٞش ٗل

 ٝكخس حُظ٤ٖ٘ حُـخ٠ٓش                                    

ش ـك٤غ ًخٕ ك٢ حُؼخُؼ -خٕ حُ٘زخد ــٞحء ٝحُوٞس ٝحُؼَحء ٝك٢ ٣ٍؼـٝر٤ٖ ًَ ٌٛٙ حَُٜ٘س ٝحلأٟ

غ، ــُِـ٣ِ٤ٔق ك٢ حُٔن ٣ٔٞص ػ٠ِ أػَٙ ك٢ ٓلخؿؤس ك٣ِ٘ش ــخد رَّٝ ٢ُ ر٘ـ٣ٜ  - ٖـٝحُؼلاػ٤

َحء ــخثؼخص اٗٚ طْ هظِٚ رٞحٓطش رؼٞ هزـّ( ٝطوٍٞ ح97ُٖٖ٘ٔٓ ٤ُٞ٣ٞ  ٕٓخٕ ًُي ك٢ )ـًٝ

خّ ـــخ ػــ( طُٞك٢ ك٢ ٗلْ حُظَٝف طو٣َزBrandonٚ رَحٗيٕٝ )ــش إٔ حر٘ــٞ، هخٛـٗؾ كـٞحٌُ

 ْـــ٢ ٤ُٞٛٞٝى هظِٞٙ رخُٔــٞ ح٥هَ ٣وٍٞ: إ ٓ٘ظـ٣َٞ ك٤ِْ. ٝحُزؼـّ( ك٢ أػ٘خء ط99ٖٜٔ)

ُٞش ـيٍٝ حُزطـخف أكلآٚ ؿ٤َ حُؼخى١ أٝ لأٗٚ ٢٘٤ٛ ٣وّٞ رــش، ٓٞحء رٔزذ ٗـــلأكوخى ٗو٤ٜ

خٍ ــخٟش حٌُزــ٢ ح٣َُـلاّ، ٝحُزؼٞ ح٥هَ ٣وٍٞ إ حُٞكخس ١ز٤ؼ٤ش طليع ُٔٔخٍٓــحلأ٠ُٝ ك٢ حلأك

٤َح ــٚ هي طَى حٗطزخػخ ٝأػَح ًزـػٖ حُط٣َوش حُظ٢ طُٞك٢ رٜخ رَّٝ ٢ُ كبٗٝرـٞ حُ٘ظَ ػخىس،

خلاص ـَ ٛـٚ طلظــِحٍ ٍٛٞٙ ٝهٜٜــخٍ حُظ٢ ط٤ِٜخ، ٝكظ٠ ح٥ٕ لا طــخد ؿ٤ِٚ ٝحلأؿ٤ــػ٠ِ ٗز

أُق  َٕ٘ٛخ ــخُس رؼيٛخ رؤٔش أ٣خّ ٝك٠ــٗؾ كٞ ٝأُؼخد حُيكخع ػٖ حُ٘لْ. ٝأه٤ٔض حُـ٘ٞحٌُ

 ٖٓ أٛيهخء ٝٓؼـز٢ حُظ٤ٖ٘ حُٜـ٤َ.
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  ( دو كون الجٌت ماهى)                                           

 حُوخٛـش حُظو٤٘ـخص رؼٞ (  ُـ٢ )رَّٝ  حلأٍٝ ىٝ ًـٕٞ حُـ٤ض ُــٔؼِْ حُلو٤و٢ حُوظـخٍ       

 ٝكــٖ كِٔــلـش ٛـ٢ حُٔؼظـــَٟـش حُوز٠ـش ٣َ١وـش ٛـ٢ ىٝ ًــٕٞ حُـ٤ض ٓؼ٘ــ٠ حُلٖ ٌُٜح

 يأـٓز.  9ٙ7ّٔ ػخّ(  ٓوظِلـش ٣ٍخٟـخص ػـيس ٖٓ ٢ُ رـَّٝ أٜٓٔخ )  ١ـ٣َوش ٢ٛٝ خ٢ُـهظـ

 ٢ٛ كـيٝى حُــلا حُطــ٣َوش ، ٢ٛ ١ـ٣َوش حُــلا ٠ٛ رٜـخ حُوـخٙ ٝحُ٘ؼـخٍ حُلِٔلـش ٛــٌٙ

 . ٓؼ٤ـٖ رؤٓـِٞد حُٔوخطَ طلـٌـْ لا كِٔلـش  –حُلـــيٝى 

                              ( ىٝ ًٕٞ حُـ٤ض ٝكِٔلش حُلَد كٖ)                             

 حُٔوخطـَ ٝأٓخ ػ٘ٚ، حُيكـخع ػ٤ِٚ ٣ـذ ح١ٌُ ٓخ هٜٔـٚ ٣ؼـَف لا حُٜـّٞ ك٢ حُٔخَٛ حُٔوخطَ

 . ٣ٜخؿٔٚ ٤ًٝق أ٣ٖ هٜٔٚ ٣ؼَف كلا حُيكخع ك٢ حُٔــخَٛ

  رِلظـش حُوَحٍ ٝط٘ز٤ـٚ حُٜٔـْ، ا١ــلام أؿَ ٖٓ حُوــّٞ ر٘ـي( حُوٞس) حُطـخهش ط٘ز٤ٚ ٣ٌٖٔ

 . ُٚ كيىطـٚ ح١ٌُ حطـخٛـٚ ك٢ ٤ُ٘طِـن حُوّٞ طــَى

  ٍكوــــخى ٖٓ لا حُـ٤ـَ ٖٓ) ُلٜٔـٜخ ٓزـ٤ـَ لا حُٔظِـْ ح٤َُِ هـطـغ ٓؼَ ٓزٜٔـش هططـي حؿؼَ

 .  حُٔٔخء ٛخػوش ٓؼَ هخ١لخ   ًٖ طظلَى ، ٝػ٘يٓخ

  طٞك٤ـــَ ا٠ُ ٣ؼٔــي ٝحُٔوـخطَ كٞهٜـخ ، ط٘ٔخد حُظ٢ حلأٍٝ ُطز٤ؼش ٝكوـخ   ٓٔخٍٛخ ح٤ُٔخٙ طليى

 ػخرظـــخ   ٌٗلا   ٣ظوٌ لا ح١ٌُ حُٔــخء ٓؼِٔـخ طٔـخٓخ   ٣ٞحؿٜٚ، ح١ٌُ ُِٔ٘خكْ ٝكوخ   حَُٜ٘ أٓزخد

 . ػخرظـش  أكـٞحلا   أٝ ١َٝٗخ   ٣ؼَف لا كخُوظخٍ ٓٔظي٣ٔخ ،

 طـؼــَ  ٝلا حلأُـْ طظلَٔ إٔ ىحثٔخ طؼِـْ( حُٜ٘ـَ هٔش ٢ٛ حُيحه٤ِش ح٥لاّ حلاٗظٜخٍػ٢ِ إ)

 إٔ ٣ـذ ٌُٔظـي.  ٝحُوـٞف حُـزٖ ٓــَكِش ا٠ُ ري ٣ٜـَ إٔ أٝ طل٤ٌـَى كـًَٚ ٣ؼ٤ـن حلأُـْ

 َٝٓػش ٝهـٞس ىهـش ٌُِٔظي ُظـؼَ أٓـخٜٓــخ ٓخ طوظَم ٓـخء رزــًَـش ٓـخهطش ًٜوَس طٌٕٞ

 ٟــَرش ػ٘لـي ٤ٓـٌـٕٞ ٛ٘خ حُوظخٍ ٓـخكش ك٢ رخُلٌٔــش ػ٤٘ق ُظٜزـق حُؼ٘ــق كٌٔـش طؼِـْ

 ـَكخُظؤػ٤ ؿ٤ٔؼـٚ ؿٔــيى ك٢ هـخطــَ ًٍِظـي أٝ هز٠ظي ك٢ طوـخطـَ لا.  ُؤٜي طظٞؿٚ هخ٤ٟـش

 حُـــَٝف ٝا٣ٔـخٕ حُـٔـــي َٝٓٝٗــش حُـٌٖٛ ٝكـيس ًٕحلأ ٝاٜٗـخص حُؼ٤ــٖ ٗظـَحص ٖٓ ٣٘زغ

 ُظـؼـَ روطٖ طظؼِــن حُظ٢ ًخلإرـــَس ًَِٓس ًٍِظــي حؿؼــَ حُ٘ـلْ ١ٝــٍٞ حُوـِذ ٝهــٞس

 ٛـ٤َ كـَح   رآهَٙ َٓرـ١ٞ ٣ٞ١َ ًلزلا ٝطؤػ٤ًَٖ ٝاطوــخٕ ػزـخص ٝ ط٤ًَِ ٝ ـَٝٗشٓ ًَُِظـي

 حُو٢ ٛٞ ٗوطظ٤ٖ ر٤ٖ ٓٔـــخكش أهٜـَ رٚ رخُظٜخىّ ٝٓئُْ ُِوْٜ حٍُٞٛٞ ك٢ َٕٓ ُظٜزق

 ه٢ ك٠ ىحثٔخ حُٜـ٠ٓٞ ٓٔــخٍٙ كخٕ حُظلًَـخص ك٠ حُٔ٘ـخكْ أِٓـٞد ًخٕ ٜٓٔـخ  – حُٔٔظو٤ـْ

  . حُٜـّٞ أٝ حُيكخع ك٠ ٓٞحء ك٠ حُوظخٍ حُٔزخَٗس حُٔٔظو٤ٔش ح٠َُرخص حُـظـ٤ًَِػ٠ِ ٓٔظو٤ْ
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             حُٔزخىة حُظ٢ حػظٔيػ٤ِٜخ رَّٝ ٢ُ ك٢ ِٗحلاطٚ ك٢ٜ :

 كِٔلش "ؿ٤ض ًٕٞ ىٝ" ٢ٛ ٣ِٛٔش حُوْٜ رؤ١ ٤ِٓٝش ٣ٍَٟٝش رخَُٔػش ٝحٌُلخءس هيٍ 

 حلإٌٓخٕ .

ٔ - لا طظــَٜ هٞطي ُِوٜــْ ٝلا طظَٜ ٟؼلــي ُٚ كؼ٘يٓــخ ٣ظٜــَ حُٔوخطـَ ًَ ًلخءحطــٚ 

 ٜٝٓخٍحطٚ حُوظخ٤ُش كبٕ حُوْٜ ٣زيأ رظ٢ُٞ حُل٤طش ٝحُلٌٍ.

 

ٕ - ًٖ ًخُٔخء كظٌَ٘ أ١ إٔ حُٔخء ٣ؤهٌ ٌَٗ أ١ اٗخء ٠٣غ ك٤ٚ، كؼ٢ِ حُٔوخطَ إٔ ٣ــي  

 كَ ُ٘لٔٚ ك٢ أ١ ٓٞهق ٝهغ ك٤ٚ .

 

ٖ - حُظ٤ًَِ ك٢ حُوظخٍ أْٛ ٢ٗء ٤ُْٝ حُوٞس أْٛ ٢ٗء، ًخٕ رَّٝ ٢ُ ٣ٜ٘ق طلا٤ٌٓٙ 

رؤٕ حُظ٤ًَِ أْٛ ٖٓ أ١ ٢ٗء ك٢ ٌٛٙ ح٣َُخٟش ًخٕ ٣ؼظزَ إٔ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ٝحُيكخع ػٖ 

 حُ٘لْ ٣ٍخٟش ٤ً٘ٛش أًؼَ ٖٓ أٜٗخ ٣ٍخٟش ري٤ٗش طظطِذ حُوٞس .

 

ٗ - ك٢ حُوظخٍ ًٍِػ٠ِ ٗو٢ ٟؼق حُوْٜ، ٌٛح حُٔزيأ ًخٕ ٣ؼظٔيٙ ػ٤ِٚ رَّٝ ٢ُ رٌَ٘ 

 ًز٤َ ؿيح ك٤غ اٗٚ ًخٕ ٣يٍّ ٗوخ١  حُوٞس ٝٗوخ١  ح٠ُؼق ُِٔوخطَ .

 

 ٘ - ك٢ حُوظخٍ هخطَ ٝحػظزَٛخ حُلَٛش حلأه٤َس ُِ٘ـخس .

 

ٙ - لا طظَٜ أ١ حٓظلِحُ ُِوْٜ، كوي ٣ظلٍٞ ٌٛح حلآظلِحُ ا٠ُ أهٟٞ ىحكغ ٣ُِٜٔظي،  

ٝهي طٜزق ُِوْٜ اٍحىس ُظلط٤ٔي ٣ِٛٝٔظي، رَّٝ ٢ُ ًخٕ لا ٣ظَٜ أ١ حٓظلِحُ أٝ 

 حٓظٜـخٍ ُِوْٜ .

 7 - ك٢ حُوظخٍ لاكع، كَِ ٝحٓظ٘ظؾ ,  ٝ طٞهغ  .

8 - رَّٝ ٢ُ ًخٕ لا ٣ؼظَف رٞؿٞى ٓؼِْ، ًخٕ ىحثٔخ ٣وٍٞ حُؼِْ لا كيٝى ُٚ ٝلا ٣ٞؿي 

 ٓؼِْ رَ ٣ٞؿي ط٤ٌِٔ ٓؼِْ .

  9 - ك٢ حُوظخٍ حػظزَ حُوْٜ ػيُٝي ٝكخٍٝ طلط٤ٔٚ .

ٓٔ - ػ٘ي ح٤ٜٗخٍ حُطخهش ُي٣ي كخٍٝ ٓخ أٌٖٓ حٓظَؿخع ٢ٗء ٖٓ حُطخهــش، ٝطٔــخ٠ٗ ٓغ  

   حُوظخٍ ٝكن ُِٔوخطَ .
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 ون دوـكالجٌت  نشأة    

 

خ١ ـلغ ك٢ أٗٔـ٢ُ حُز َّٝــيأ رـيٓخ رـَ ٝػ٘ـٕٞ ىٝ ٗ٘ؤطٚ ٝٓزخىثٚ ك٢ حلأٛـً حُـ٤ض

خء ــكٜٞ ُْ ٣ٌٖ ٣َ٣ي اٗ٘ ، ًٞٗؾ كٞ ( بٕـٕٞ كـؿ ) ٣َ١وظٚخٍ حُٔوظِلش، ٠ٔٓ ـحُوظ

َ ٣٘ظَى ك٢ حُو٤ٞى حُظ٢ ًخٗض طٔظويٜٓخ ؿ٤ٔغ حُلٕ٘ٞ حُوظخ٤ُش ـخ٢ُ آهــٞد هظــأِٓ

خٍ ـٝهي حهظ ( ٤ُٞ٣ٔ9ٙ7ٞ  9)  ٕٞ ىٝ ك٢ــً ضٚ ا٠ُ حُـ٤ــ٤َ حٓٔــحلأهَٟ ػْ طْ طـ٤

كٜٞ ٌَٗ ٖٓ   ,ٝأٗخٍ ا٤ُٚ رؤٗٚ ؿ٤َ طو٤ِي١  .ح٣٘ٞٓخٗظ٢ٞ ٝىحٕ ـُ ْ ًَ ٖٓ رَّٝـحلآ

ؾ كٞ ح٢٘٤ُٜ، ٌُٖٝ لا ٣ؤهٌ ١خرغ حٌَُ٘ حُظو٤ِي١ ٌُٝ٘ٚ أِٓٞد ٝكِٔلش ـخٍ حٌُٞٗـأٌٗ

ٝٛٞ  ك٢ ٜٓخؿٔش حُوْٜ (ٕٞط٘٘ؾ ٣ٝ)زيأ ـحػظٔي ك٢ كِٔلظٚ ػ٠ِ ٓ ٚٓغ أكٌخٍ طٞؿ٤ٜ٤

حُلًَش ٓغ أه٠ٜ هيٍ ٖٓ  ٚ ُي ُظوّٞ رلي أى٠ٗ ٖٓـٚ ٝطٞؿ٤ٚ َٟرظـػ٠ِ ٝٗي ٜٓخؿٔظ

 أؿخد ثٚخـيص ػ٤ِٜخ ك٢ اٗ٘ـي حُظ٢ حػظٔـ٢ ٣َ١وظـ٢ُ ٓخ ٛ ٍ رَّٝٓــؤ  ػ٘يٓخ .حُظؤػ٤َ

ٚ ٝك٢ ـ٢ُ ك٢ ًظخرخط َّٝـًخٕ ر   .ي إٔ ط٤ٜٔٔخ كٖ حُوظخٍ ىٕٝ هظخٍــ٣ٌٔ٘   . .ٞدــأِٓ

 ؿيح ٝؿ٤َٕ حلأٓخ٤ُذ أٛزلض ؿخٓيس ػظوخى رؤخء ُٚ حلإـٔخ أٗٚ ؿـخرلاص ٣ًٌَ ىحثـحُٔو

إ   .َىىــطظلَى رٌَ٘ ٤ٍٗن ىٕٝ ط ٓؼَ حُٔخء، ،ك٤غ هخٍ اٜٗخ ٣ـذ إٔ طٌٕٞ ٝحهؼ٤ش

خث٢ ٓ٘ٚ ٣ٌٖٔ ك٢ رٔخ١ظٚ ــٓظؼ٤ٌ٘ش ٝحُـِء حلإــر٤ٔطش ٝٓزخَٗس ٝؿ٤َ ًلا٤ٓ ،ًَخط٢ـك

 ٣ؼزَ ٝ  .٣َن حُٜل٤قـَ ٛٞ حُطـىحثٔخ إٔ حُط٣َن حُٜٔ ،كلا ٣ٞؿي ٢ٗء ٜٓط٘غ ٝأػظوي

ِٚ ٓٔخ ٓخ ـحُظوٝ ؛شـَء ٓغ حُلي حلأى٠ٗ ٖٓ حُلًَخص ٝحُطخهـــحُٔ خػَـٓزخَٗس ػٖ ٓ٘

ي حٓظويّ ـًٕٞ ىٝ كو ضخإٙ ُِـ٤ـي اٗ٘ـ٢ ػ٘ـُ خص رَّٝـًخٗض ٖٓ أٓخ٤ٓ ٝ يس ٓ٘ٚـلا كخث

ًٝخٗض طٌَ٘ كخثيس ٖ ٝأُحٍ حُٔٞحى حُظ٢ ُْ ٣ٌٖ ُٜخ ـِش ٖٓ حُط٤ـخص ٓغ ًظـش حُ٘لـػو٤ِ

 ٢ ـ٤ٔش كوـٝحَُث٤ ،يسـخ٤ُش حُٔل٤ـخص حُوظـحلأٓخ٤ٓ ـش حُٜ٘خث٤ش روخءـًٝخٗض حُ٘ظ٤ ،ػخثن

ٟٝغ    .ا٠ُ ٢ِ٤ٓ ػخ٤ٗش ٝحكيس ؛٢ ػخ٤ٗشـٔؼًَش طظـ٤َ ٖٓ ٤ِٓحُحُظَٝف ك٢   خٍ إـٝه

ش ـخثن حُوظخ٤ُش حُؼخ٤ُٔـًٕٞ ىٝ ٝٗؼَ إٔ ٌٛٙ ٢ٛ حُلو ضٓزخىة ُِـ٤  (ٗ)٢ُ  َّٝـر

 . ضـش، حُظ٢ طئى١ ا٠ُ ٗـخف حُوظخٍ اًح حطزؼـحُزي٤ٜ٣

 ًٕٞ ىٝ ضحُٔزخىة حلأٓخ٤ٓش ُِـ٤    

 ري ــة المستقٌمة هً العمود الفقـاللكم إن قال:  اشرةـالقٌادة المستقٌمة أو المب- 8 

ها ـة حتى ٌصعب رؤٌتـرٌعــون سـا أن تكـوٌجب دابم ،وون دــجٌت كاللجمٌع اللكم فً 

 . من زاوٌةا للخصم من أكثر ـكما ٌمكن أن تقوم بتوجٌهه وتكون قوٌة ،اــومنعه
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ل ـــات ٌجب أن تجعــال إن الهجمــق  :الضربات بصوره سرٌعة وؼٌر متوقعة  -3

ٌنبؽً تجنب أي تحركات قبل  لً أنه وأوضح بروس ،الدفاع قادرعلى ؼٌر الخصم

داء الأك فً ــتات عن نٌتــأو تلمٌح  ,لأنها سوؾ تعطً علامات للخصم ،الضرب

 . دوكون جٌت الاسً من فلسفة ـأس زءـوقعة هً جـركة ؼٌر متـالً، الحـوبالت

ت عادٌة أو فً ـومٌة سواء كانـاة الٌـً إن الحٌـل روســٌقول ب : ل الماءـكن مث - 2

امدا، بل أن تكون ــون جـوز، من الضروري ألا تكـالف لـومن أج ، وعةـال فهً متنــالقت

 اء ـت المــإذا وضع ،الماء مثل , رؾــظ ىة وأــالـح ىؾ مع أــعلى التكٌادرــمرن وق

          ةـة وٌصبح زجاجـاء فً زجاجـــاء، واذاوضعت المــأس من المـفً كوب، ٌصبح الك

  :اقتصاد الحركة  - 9

ً ـً التـاء هــط الأشٌـــركه وأن أبسـأو ح وقتأي  اعةــبإض دو كون الجٌـت ٌقـوم لا

 خلالـه من ٌمكن الحـركةقتصاد إف نوتش الوٌنـج فً الحال هـو كمـا أفضل، بشكل تعمل

 من كل على الحفـاظ على اللاعب مسـاعدة إلى هذا وٌهـدؾ الكفـاءه، والبساطه تحقٌق

 القـوٌة الضربـات.  ٌةلـان فً أي مواجهة فعـران أساسٌــا عنصـوهم والوقـت، طاقته

 سـرعة وأٌضا ،بالخصم تلحق التً الأضــرار كمٌة بسبب بسـرعـة القتال بإنهاء تقوم

 وبٌن بٌنك بعٌده المسافة تكون عندما الخصم قبل الفوز وهو ،القتال هدؾ إلى الوصول

 تنتظر ولا ،التحضٌر وقت فً هاجمه وهو لذلك أولا بالتحضٌر ٌقوم الخصم فإن الخصم

 هً الاستراتٌجٌة وهذه أٌضا ، الوقت عنصر ٌقلل مما له والتصدي والدفاع هجومه

 نوتش الوٌنج مثل التقلٌدٌة الصٌنٌة النفس عن الدفاع فنون بعض سمات من سمة

;  عنـصرالــوقت تقلٌـل وبالتـالـً واحـدة، حـركة فـً ،والدفـاع الهجـوم بٌن الجمع

 طاقـة ٌستخدم أنه والثانٌة للتنفٌذ . أقل ٌتطلب طاقة فهو ;الطاقة  ;وتعظٌــم عنـصر

 الهجوم على للرد أقل وقت لدٌه أن ٌجد الخصم وهنا. خلق خلل  خلال من ضده الخصم

 صعـوبة وأكثر التوازن لدٌك، من المزٌد بتـوفٌر تقوم الركلات السفلٌه استخدام منك

 اقتصاد مبدأ ٌستــخدم المنخفضـة الركــلات على الحفاظ و الخصم جانب من للدفاع

 جمٌع مع الحال هو كمــا ذلك، ومع; الـوقــت ;عنــصر تقلٌــل وبالتــالً الحركة،

رض ـأنه بذلك ٌع اً ــه ؼٌر مراعٌــوٌخبط بٌدٌه ورجلٌ ،الأخرى دو كون الجٌت مبادئ

وٌهتم  ،هـى من جسمـزء الأعلـً الجــعلى الحجر لا ٌحم ،وبــمكت ىنفسه مما ٌعن

 . وٌةـلات علـربه بركـٌك وضـع من تؽٌٌر التكنـً فلا مانـط بحماٌة الجزء السفلــفق
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 أو المركبــة التكنٌكــات خــلال مــن هجــوم ،مباشــر هجــوم للهجــوم المبــادئ بعــض علــى ٌعتمـــد

 الرٌــاضٌة الألعـــاب كـل فـً ،الفــوز أســاس هـو الوســـط خـط فً التحكم الهجوم ،ةالمجمعــ

  صـــاو تشــً بفـن بالإهتمـام بـــدأ ؛القتـــالً أسلـــوبه ٌطـور أن لـً بـروس قـرر عندما حتـى

 البدنٌــة القـوة علـى ٌعتمـــد الـذي تشـــون نجٌـو أسلوب بتعدٌل وقام ، الساعد على السٌطرة

 حـــذؾ إلـى لـً بـروس فلجــا والتنبؤ بتصرفاته الخصم هجومو الصد فً ،الساعد واستعمال

 الخصــــم ســرعة تفــوق موجهـــة ســــرٌعة ضــربات إلــى وحولهـــا ؛للضــربات بالســــاعد الصــد

 من أكثر السرعة على ٌعتمد أن لً بروس استطاع وهكذا ،المعاكس الهجوم إلى بها لٌتحول

 ومتابعــة دراسة فً لً بــروس وبدأ ،الخصم ضربات لصد ٌحتاجها كان التً القوة

ـــــارك ـــــػ فــــً القتالٌــــة المعـ ـــــودووالكاراتٌ ،فــــو الكونـ ـــــدو والمصـــــارعة ،ةوالجـ  ،والأٌكٌـ

 لكـل جـــدول بوضـــع وبـدأ المختلفـة القتالٌـــة الفنـون مـن وؼٌرها ،والجوجتسـو والتاٌكنـدو

 منزلـه فـً ظل حٌث الخاصة بطرٌقتــه بضمها ٌقوم ؛فاعلٌتهــا وإثبات تجربتهــا وبعد حركة

 الجٌــت أسلــوب تكــوٌن فـً لـً بــروس بدأ وهكذا ،لعبه لكـل جدولا وٌصمم حركة كل ٌتابع

 ( المرء على ٌجب ما)                . دو كـون

 سـرٌع ٌـكون أن متى ٌعــرؾ أن علٌه ٌنبؽً كما ،سٌنـارٌو أي فً العمل قـادرعلى ٌكون أن

 عمومــا الحٌــــاة أو القتــال فــً ســـواء مرنــا المــرء ٌظـــل أن ٌجــــب ٌبطبهــا ومتـــى ،الضــربات

 تحســٌن نحــــو وٌتجــه دابمــا ٌتطـــور الأسلـــوب، أو العقــل فــً راكــــدا المــرء ٌصــبح ألا ٌجــب

 *كالآتً وهما مراحل ثلاث إلى تنقسم.  الذات

 ( الفطرٌة الأولى المرحلة) 

لا ٌـعــرؾ  بجســده الرشـــاقة أو المرونة أو ،ضـرباته فً قـوى مبتـدئ اللاعـب ٌكون وفٌها

 بشكــل ٌـدافع ولا ،بفن ٌهــاجم لا وضعٌـفة منتظـمة ؼٌر ،وأنفــاســه لٌاقة ٌمتلك لا تكنٌكات

)ؼرٌـزة  فكـره المــرحلة تلـك فـً اللاعـب على ٌؽلب حٌث ،دفاعاته فً ٌتخبط ولكن مدروس

 وجهــــة فـً بلكمــه مـثلا مدربـه ٌضـربه أن الممكـــن مـن ،ٌهــاجـم اللاعب فنــجد ( البقـــاء

وبـالأخص  ٌضـرب ولكن بإبعـادها حـتى ٌقــوم لا ذلك ومع وجهـــه فً مدربــه ٌــد وتـكــون

تلـك الحالـة  المتمـرس فـًبـالطبع علـى العكـس اللاعـب  ،صابه كبٌرة ؼٌـر مقصـودةوجهه لإ

جد تلــك ـب فتــــــاســومن ،ي اللكمــة ثــم ٌقــوم بوضــع هجــوم مضــادســوؾ ٌعمــل أولا علــى تفــاد

ب لخصـمة حسـاب ـــوة لا ٌحســرة وبقـــعب فٌها ٌكون شجاع ٌهاجم بالفطن اللاأة بــالمرحل

 . ولاٌخشً فرق القوة بٌنهما
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 (المتقدمة المرحلة)  الثانٌة المرحلة

 والقــوة الســرعة بعض على وحصــل التكنٌكـــات بعض تعلــم قد اللاعب ٌكـون وفٌها

 حــدود ٌفهـم أن وٌستطٌع جٌدا، حدوده وٌفهم ٌعً وأصبح والمهارة واللٌاقة والرشاقة

ولكنـه  ،صحٌحة بصورة النفس عن والدفاع جٌد بشكل القتال وٌستطٌع خصمه وطاقات

 أصبح بل وبكثرة ،بقوة سبق ذي مثل فأصبح الفطري الهجوم الأولى المرحلة ٌفتقرإلى

 هً وتعتبرهذه ،للهجوم كثـٌرة وتكنٌكـات طـرق تعلم من الـرؼم على جدا الهجـوم قلٌل

 الأولى المـرحلة فً فهو حساب لها عنده خطوة كل أصبحت ذلك فبسبب والعٌب المٌزة

 أو الأصـل فً فهو خصمه من اقتناص أو ،إصابه بأي تفكٌرؼٌرمبالً دون ٌهاجم كان

 ٌعمــل فهو ولــذلك جٌد بشكل ،وٌسـتوعبها ٌعلمهـا فهو الآن الأمورأما تلك مثل ٌعرؾ

 المنـاورة على وقدرته ،الدفاعٌة وقوته خصمـه أسلحة حسابه فً ٌضع هذا لكل حساب

 أن فٌمكن علٌه لا صالحـة فً هجماته ٌجعل أن لخصمـه ٌمكن وأنه الهجمات واقتناص

  الهجوم قلٌل متردد المرحلة تلك فً اللاعب نجد ولذلك ،قاتل مضاد بهجوم ٌصٌبه

 دابما وٌظهرعلٌه( مستعد هو دابما ولكن التوتر علٌه ٌظهر لا الجٌد المقاتل أن) متوتر

 هذا مثل ونجد التحفز الأمـر هذا فً قال لـً بـروس أن من الـرؼم التحفزعلى علٌه

 كلا أن نجد حٌث(  التاٌكونــدو) مبارٌات فً واضــح بشــكل ٌظـهر والتردد . التـوتـر

 الهجـــوم من خــابؾ مــتوتر منهمــا وكل ،لبعـض بعضهمــا هجمـة ٌنتظـران اللاعبٌـن

 لعبهمــا على فٌظهر مضــاد بهجوم ٌقتنصـه لكً ٌنتظره خصمـه أن ٌعلــم أنــه حٌث

 لم إذا إنـــذار بإعطابـهمــا إلٌهمــا ٌشٌر الأوقــات بعض فً الحكم أن حتى التـوتر

 الذي الــلاعب نجــد الأوقــات بعض فً الأمــرأنه فً والعجٌــب ،بالهجــوم ٌقومـا

 سبٌــل على دابرٌــة بركله خصمه قبل من ٌهاجم عندما حتى ٌقتنصـه الآخــــر ٌنتــظر

 وهذا ،متوقــع منتظرأو هو كما مضـاد هجـوم ٌضع ولا الخلـؾ إلى ٌتقهــقر المثــال

 فتناله المضاد بهجومه خصمه لاٌصٌب أن ٌخشى إنه حٌث التردد أنواع من نوع أٌضا

                       لى                   بروس وضع المرحلة تلك سمات وبسبب المهاجمة خصمه قدم

  التلقابً الفعل رد مرحلة أو(  والتجرد الانفصال)  الثالثة المرحلة

 ضــــم علً الحركً الإحســاس تدرٌبات خـلال من لً بـروس ٌعمل المرحـلـة هذه فً

ـري الفط والهجـوم والشجــاعة الجرأة ٌضم أن بمعنى ،الثانٌة بالمرحلة الأولى المرحلة

 نوعالتـ وكثٌر وسرٌع قوي ـجوماله فٌكون القتالٌة والمهارة والدراٌة ،والذكاء بالخبرة

 طــرٌق عن وذلك ،والمهـارة الحنكــة من الكثٌر وبه ودقٌق عملً الوقت ذات فً ولكن

   وقـــد تفكٌر دون الهجمــة أو المضادة بالحركة بالقٌام للجسد الإشارة ٌعطً العقل جعل
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 تفكٌر( دون المضادة بالحركة عقلك لٌقم ) الشأن هذا فً ٌقول لً بروس كان

         ( نفصال هنا ٌعنًفالإ الانفصال والتجرد (

عن الواقع المحٌط بك عند مواجهتك لخصمك  اد بنظرك أو بتفكٌرك أو بأحاسٌسكبتعالإ

ولتجعل تركٌــزك بالكامل علً حــركات خصمك، لا ٌشؽـلك أي شاؼلة أخرى عنـه لا 

تلتــؾ إلى أي أمر آخر، لا تجعل الأفكار الجانبٌة تـدخل فً تفكٌرك وتـركٌـزك وقتهـا 

احــذؾ من عقلك كل ما لٌس له علاقة بخصمك، دابما تتبع حركاته ولفتاته ومتابعـة 

كل إشارة ٌصدرها كل نفس كل حركة، لا ٌلهٌك أي أمر أي كـان وإن مربجانبك فرضا 

 وقرارتك  و تركٌزك إلٌه، ولا ٌشؽل تفكٌرك فلتحذؾ من عقلك أي أفكار جانبٌة تشوشه

انهابٌ  )  أبعد المشاكل  و الهموم عن عقلك  . ) 

 .% علً خصمك866جانبً وقم بوضع تركٌزك بنسبة  أمر فً أي

  - :أما التجرد فبمعنى

ر ــبل انتظ ،ه القادمةــركاتـة لحــر فً ردود فعل مسبقــالتجرد عن العقل نهابٌا ولا تفك

ا ـكما ٌحدث عندم ،ر بالضبط ــٌـهجماته ولتجعل عقلك ٌقوم بالحركة المضادة دون تفك

دك ـاء فً ٌـان الكهربـــوؾ فإنه عند سرٌــابً مكشـأصابعك أو ٌدك لسلك كهربتلامس 

و ـً أهـدث لـًء الذي ٌحـعقلك فً هذا الأمر قابلا، ما هذا الشوجسدك وقتها لا ٌفكر

ارة ـاء إشــاء فٌقوم العقل بإعطــتخٌل أم هً كهرباء، ثم تنظر العٌن فتجدها سلك كهرب

ص فً عداد ــع فإذا حدث مثل هذا الأمر كان هذا الشخـ بالطبللٌد بالابتعاد عن السلك لا

عة عن دث وتبعد ٌدك بسرـبشكل سرٌع ودون تفكٌر فٌما ٌح إن ٌدك تبتعد بل ،الموتى

 مـحٌث تت  ،كسـالكهرباء بشكل تلقابً عفوي وهو ما ٌسمى، برد الفعل المنعمصدر

وقت  رقـكان سرٌع فإنه سٌف حٌث إن التفكٌر مهماٌرــالحركة بسرعة ؼٌر قابلة للتفك

ركة فهذا ـرار وإعطاء الإشارة للٌد بالحـثم عن اتخاذ الق ،حتى وإن كان جزء من الثانٌة

لا ـالقتال وجعلنا مث على ا هذا الأمرـوإذا فرضن ،اتـوقت آخر وهنا ٌكون الشخص قد م

 د ـل لتحدٌـالتفكٌر فً رد الفع فإن ،كـوجه إلى مـمن الخص ةـموجه هـهنا هً لكمالخطر

صابتك أ قد اللكمة الدفاع الملابم ثم إعطاء الأوامر للجسد بالتنفٌذ ٌستنفد وقت تكون فٌه

نه عند مواجهتً أكٌد أدمره؟ اٌن هو حتً   أماذا حدث؟  ؼماء تسأللإوبعدها تفوق من ا

ٌجب أن تتجرد عن   .خرأطاحت بك فً عالم أنك قد تلقٌت لكمه أهرب( فأنت لاتعلم 

دون  ( ركة رد فعل منعكسةـدك بالحركة المضادة كحـٌا وتتعلم أن ٌقوم جسعقلك نهاب

 .اعكـً ألا ٌكون دفــبقة لهجمة خصمك بمعنــتفكٌر فلا ٌجب أن تضع خطة مس
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بل ٌجب أن (   2)( أو 3( أو )8دفاع رقم )ـع مع هجمته الــالذي تخطط له هو أن تض

حٌث أن هجمة خصمك هً الصوت ودفاعك هو صداها  ،ٌكون دفاعك كصدى الصوت

وم والدفاع حتى تكون ـقم بالهج ،اـاسب معهـانس وٌتنــر ٌتابعها وٌتجـٌلاحقها بلا تفكٌ

ذا بالطبع ـردد وهـأخٌر والتـؤدي إلى التـلا ٌعوقها التفكٌر الذي ٌ ،امـك فً انسجـحركات

ل من ـــً الأصـاة فـوحـمست وهً ،ًروس لـا بـة صممهـمعٌن هٌأتً عن طرٌق تدرٌب

د على ـوالتً تعتم ،نوشج تـنٌالٌد( فً الومحاصــرة ) ( وتسمًاوصــتشً لـ )افكره 

ه أنت ٌقوم به ـث ما تقوم بــبشكل معٌن بحٌ صدٌقكود حركة معٌنه تقوم بها أنت وـوج

ة أي ــعة متتابــثم بحركة بسٌط ،اعــبنفس الكٌفٌة فتقوم أنت بالهجوم وهو بالدف زمٌلك

ة وهذه ـمــاجم بنفس الهجــوهو المه ،ع فتكون أنت المدافعـوقؾ( تقلب الوضـدون تـ)ب

اتك ودفاعاتك بدون ــرك هجمــأن تح ،اٌةـلمك فً النهــنوعة تعــٌرة ومتـارٌن كثــالتم

ة ـك الحركٌـة خصمــركة وطاقـاس بٌن حـة على الإحسـركـد فً الحـولكن تعتم ،رـتفكٌ

   . اتك المضادةـا بعد ذلك هجمـل على أساسهــوٌتشك ،ر بهاــالتً شعه ـلأدوات

 ( الٌن والٌانج النظرٌة الأساسٌة(

 

 

 

 

 

 

لتضـمٌن هـذا القسـم  ط ـونػ فو فً البداٌة ، لـم أكـن أخطـالكفً فن  Yang/ و  YIN لـ 

د أن ــ، أعتقانًـفً الفكر الث ة فقط; ومع ذلكـات الأساسٌـم ٌتعامل الكتاب مع التقنٌـباس

ه ـح لــة للحٌـاة. علـى الأرجــــاد من هذه النظـرة الصٌنٌـالقارئ سٌكون بشكل كبٌر استف

ــ ــه( ست ــذي هــو فٌ ــة )بؽــض النظــر عــن النظــام ال ــذلك أن تتحســن بشكـالتقنٌ ـــكون ك ل ـ

وى ، زوج مــن القــعلــى نظرٌــة ٌــٌن / ٌــانػ kung Fu رٌعتمد الهٌكــل الأساســً لــــكبٌـ

ة الحٌـاة ـــون. هـذه طرٌقـ، بـدون التوقـؾ فـً هـذا الكـلة التً تعمل بشـكل مسـتمرالمكم

الجٌـت كـون  حن ذا مهتم بعلاقته بفـنـ، ولكن ها نة ٌمكن تطبٌقها على أي شًءالصٌنٌ

   .دو
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، لاـــًء فـً الكـون مثـكن ٌـٌن تمثـل أي شــــٌم . Yin الجزء الأسود مـن الـدابرة ٌسـمى

 التكمٌــلً الجـــزء. ، الـخـــوثة ، القمــر، الظـلام، اللــٌلالأن السلبٌــة ، اللطؾ ، الدهاء،

 الجــــوهر، اط ، الحــزم،هـــو ٌــانػ، والـــذي ٌمثـــل الإٌجابٌـــة والنشـــ الدابـــرة الآخــــرمن

الخطأ الشابع الذي ٌرتكبـه معظـم النـاس هـو  .إلخ السطوع، الٌوم، الشمــس، الـذكورة،

 ٌــٌن هــوعكس ٌــانػ أن أي - ثنابٌــة، مثــل T’ai-Chi، هــذا Yin / Yang تحدٌــد رمــز

 .صحٌح والعكس

شـًء  كـل ، الواقـع فً. الإدراك نحقق لن إلى ثانٌاً،" الوحدانٌة" هذه نفصل أننا طالما 

 موجـودون فصـل بـأنهم وتصـوره البشـري فـً العقـل الا هً ما التكمٌلً; جزءهم ٌكون

، بعضـنا الـبعضهً ٌعتمـدون علـى  كما القمر ذلك من عكس لٌست الشمس. أضداد إلى

بـدون . الأنثى  مكمل الذكر لكن ٌكون مماثلة، بطرٌقة. منهما أي ولا ٌمكننا البقاء بدون

والعكس صـحٌح ؟ "وحدانٌـة" ٌـٌن /  أنثى هناك أن الأرض وجه على نعرؾ كٌؾ ذكر،

 لا ، مــا مكــان بالــذهاب فــً ٌركــب دراجــة شــخص رؼــب إذا. ٌــانػ ضــرورٌة فــً الحٌــاة

. الإطـلاق علـى علـٌهم تضـخ لا أو الوقت نفس فً فً الدواستٌن كلتا على الضخ ٌمكنه

ٌطلقهـا الأخـرى. لـذا تتطلـب حركـة  ثــم واحدة دواسة ٌضـخ أن علٌه قدما، لكً المضً

ضـخ ثـم هـو نتٌجـة الإفـراج والعكـس . والإفــراج الضــخ" وحدانٌـة" المضـً قـدمًا هـذه

 .الآخر كل منهما ٌجرى سبب -بالعكس 

 علـى سـوداء وبقعـــة الأســود ، توجـد بقعة بٌضــاء على الجزء Yin / Yangفً رمز 

البقـاء علـى قٌـد الحٌـاة  ٌستطٌع شًء فلا الحٌاة، فً التوازن توضٌح هذه هو. الأبٌض

 أو ســواء كــان ذلــك الســلبٌة -لفتــرة طوٌلــة عــن طرٌــق الــذهاب إلــى أي مــن الطــرفٌن 

الحزم ، ولهذا السبب ٌجب  وداعةوال الوداعة فً ٌختبا أن الحزم ٌجب لذلك. الإٌجابٌة

 مرن مثل الربٌع. kung Fuأن ٌكون رجل 

، فً حٌن أن الخٌزران ٌنحنً كثر صلابة هً الأكثر تصدع بسهولةلاحظ أن الشجرة الأ

 لا ولكـن لطٌفًـا ، ٌجب علـى المـرء كـن، أو أي نظـام آخرkung Fuلـذلك فً  مع رٌح .

بنعومـة  ٌحرسـه أن فعلٌه قوٌا كان وإن الصعب; من بعد لٌس حازما كن تمامًا; متستسل

، إذا الطرٌـق مماثـل فـً. قوٌـا لـٌس الصـلابة فـً وحنان. لأنه إذا لم ٌكن هنـاك النعومـة

 المبـدأ ٌـوفر هـذا. دفاعـه اختـراق ، فلا أحد ٌمكـنن للمرء صلابة مستترة فً النعومةكا

 فً كل شًء  / ٌانػ()ٌنالوحدة  من الوجود هذا نقبل الحفظ لأننا وسابل أفضل الاعتدال

 منفصلة خلال تبقى من الهدوء من حالة نؤمن فإننا وبالتالً ثنابً، ، ولا تعامله بشكل 

ا واحد، طرؾ إلى انحدرنا لو حتى. منهما شدٌد أي إلى تمٌل ولا ًٌ ا أو فلٌكن سلب ًٌ   إٌجاب
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 إلـى Yin / Yang فـً الحركـات تتـدفق عنـدما ،منـه للـتخلص الحقٌقٌة هو الطرٌقة

 .  الفعل رد المتطرفٌنٌبدأ

ــذهب  ــدما ٌ ــه عن ــر إلــى متطــرؾ، Yangلأن ــى ٌتؽٌ ــدما ٌــٌن; إل ــٌن وعن المنشــط ) ٌ

 كـل أن فـً السـبب هـو . هـذاYang، ٌعـود إلـى ( إلى أقصى الحدود Yang بواسطة

نــدما ٌعمــل المــرء إلــى أقصــى وســبب آخــر. علــى ســبٌل المثــال ، ع هونتٌجــة واحــد

 وعلٌه أن ٌرتاح )من ٌانػ إلى ٌٌن(.، أصبح متعبًا الحدود

 (.Yangإلى  Yin، ٌمكنه العمل مرة أخرى )ٌعود بعد الراحة

 .دابمًا مستمر Yin / Yangهذا التؽٌٌر المستمر فً 

ٌ عـرؾ  فٌـه الـذي الانسـجام قـانون باسـم فـو تطبٌق نظرٌة ٌٌن / ٌانــػ فــً جونـــج 

 .الخصم  واحد ٌجب أن ٌكون منسجمًا مع القوة ولٌس ضدها من

. تمامًـا لها المجال تفسح أو تعارضها ألا ٌجب B ; B على قوة ٌطبق A أن افترض

 ، ذلــك مـن بـدلاً . فعــل . ردBعلـى هــذه لٌسـت سـوى نقٌضــٌن متطـرفٌن لــ  عـن إلـى

 ٌحـتفظ كمـا. بـه حركـة الخـاص الاتجـاه إلى وتقوده قوة، بأقل A قوة ٌكمل أن ٌجب

 علـى الإنسـان ولٌس ضده ، جونـػ فـو ٌحـافظبسكٌنه قطع على طول العظم  الجزار

 أو عفـوي عمـل - وي وو) حركة خصمه دون معارضة أو حتـى جهـاد باتباع نفسه

 إلــى ٌــؤدي أثنــاء تصــوٌبه لهــا ســوؾ Aهــذه المســاعدة التلقابٌــة لحركــة (. روحــً

 ٌثٌــر" ٌعــد لــم ، ٌــانػ/  ٌــٌن أخٌــرًا نظرٌــة kung Fuعنــدما ٌفهــم رجــل  .هزٌمتــه

ــا مــع" ضــجة ــا ببســاطة هــو ;" صــلابةال" أو" نعومــةال"ٌســمى م ــل م ــه ٌفع  تتطلب

 شًء . كل ، اللحظة الواقع

 "كٌفٌة الاستفادة من هذه النظرٌة فى الجٌت كون دو  "
 تحقٌقه هو والهدؾ ، "مترابطتان" قوتان هما( والٌانػ الٌن) والصلابة النعومة

 عن تنفصل لا قوة الصلابة/  ، النعومةالقوتٌن هاتٌن والحفاظ على مثالً توازن

القتال  ممارس ٌكمل القوة، معارضة من ، بدلاً الحركة مستمرة من متبادلة علاقة

قوته،  باستعارة وٌهزمه بك وٌوجهها الخاصة الطاقة لتدفق خصمك قبول حركة

ٌ عرؾ فً هذا  مع النفس مع التصالح أجل من". التكٌؾ قانون" باسم fu الحماس 

 شًء كل وقبل أولاً  fu ٌفهم أن القتال ٌجب ممارس للخصم، المتؽٌرة الحركات

 و الحزم معا . للنعومة الحقٌقً المعنى
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 القاضٌة للضربات  الحساســة الأمــاكن 

 ٣ؼَكٜخ إٔ لاػذ ٌَُ ْٜٓ       

 ٝكٔخٓش ٟؼ٤لش أٓخًٖ ػيس حُز١َ٘ رخُـْٔ ٣ٞؿي أٗٚ حُؼخرظش حُؼ٤ِٔش حُلوخثن ٖٓ

 رخُـْٔ حُٔطل٤ش حُٔ٘خ١ن ٖٓ ُوَرٜخ أٝ ،حُل٤ُٔٞٞؿ٢ أٝ حُظ٣َ٘ل٢ ط٣ٌٜٞ٘خ رطز٤ؼش

 ح٠ُؼ٤لش ٌُُٝي حُيه٤وش حُٔلخَٛ أٝ ٝحَُ٘ح٤٣ٖ حلأٍٝىس أٝ ،حُل٣ٞ٤ش حلأػٜخد رؼٞ ٓؼَ

 حُز١َ٘ حُـْٔ آٌخٗخص ػٖ ،حُؼخرظش حُلوخثن ٌٛٙ ٖٓ حُوٜٟٞ حلآظلخىس حُلاػذ ٣لخٍٝ

 كظَس أهَ ك٢ ػ٤ِٚ ٝح٤ُٔطَس كًَظٚ َٗ رـَٝ ،حُوْٜ ػ٠ِ حُٜـّٞ ػ٘ي لآظـلاُٜخ

 ٣ٔيى أ٣ٖ ٣ؼَف طـؼِٚ ،حُظ٣َ٘ل٤ش حُ٘ظ٣َش ٌُٜٙ حُلاػذ كْٜ ٍَٟٝس إٔ ًٔخ، ٌٓٔ٘ش

 كٔخ٣ش ٣ٌٔ٘ٚ أهَٟ ٗخك٤ش ٖٝٓ. . كخػ٤ِش أًؼَ طٌٕٞ كظ٠ ،أىحثٜخ هزَ ٌُٝٔخطٚ َٟرخطٚ

 ٌٛٙ ٓؼَ حُلاػذ ٣ؼَف كؼ٘يٓخ حُوْٜ َٟرخص ا٤ُٜخ لاطَٜ كظ٠ ؿٔٔٚ ٖٓ حُٔ٘خ١ن ٌٛٙ

 ٣٘زٚ ٓخ ُظلو٤ن ا٤ُٜخ ح٠َُرخص طٞؿ٤ٚ ٣ٔظط٤غ ؛حُـْٔ ٖٓ ٝحُل٣ٞ٤ش ح٠ُؼ٤لش حُٔ٘خ١ن

 ػ٘يٓخ ٝهخٛش ُٖٓ ٝأَٓع ٌٓٔ٘ش هٞس رؤهَ ًُٝي حُوْٜ هٞس ًخٗض ٜٓٔخ ،حُٔؼـِحص

 ١ز٤ؼ٤ش . رؤِٓلش ،ٝحكي ٝهض ك٢ هْٜ ٖٓ أًؼَ ٓغ حلاٗظزخى ٣ٌٕٞ

 لإٔ ٣ي٣ي كٞحف ٢ٛٝ ح٤ٌُٖٔ ح٤ُي أٝ ح٤ُي ٤ٓق :ًخُظخ٢ُ  ٢ٛ حُطز٤ؼ٤ش أِٓلظي إ

 ،ًٍٝزظخى ًٝٞػي ٝكٌحثي حُؼخ٢ٗ حُٔلَٜ ػ٘ي حُٔوزٟٞش ٝأٛخرؼي ،كخى ١َك٤ٜخ

 حُـْٔ أؿِحء إ ؛ٝهز٠ظي v حٍ ٌَٗ ٣ظوٌحٕ ك٤غ حلأ٢ٓٝ ٝأٛزؼي ٝٓخرزظي ٝأٓ٘خٗي

 ِْٓ أٗي ٝرٔخ ،طٔظويٜٓخ إٔ ٣ٌٖٔ حُظ٢ حلأِٓلش أٗٞحع أهٟٞ رؼٞ طؼظزَ ُٞكيٛخ ٌٛٙ

 إ ؛هٜٔي ك٤ٜخ طوخطَ إٔ طٔظط٤غ حُظ٢ حُٔٞحٟغ أك٠َ ُي كٔؤػَٝ حُوظخٍ رؤٓخ٤ٓخص

 ٣ٌٕٞ ح٥هَ ٝحُزؼٞ ٝحُو٤ٜظ٤ٖ ٝحلأٗق حُؼ٤٘٤ٖ ٓؼَ حُـْٔ ٖٓ ظخَٛح   ٣ٌٕٞ رؼ٠ٜخ

 ٣ٌٖٝٔ اُن. . ٝح٤ٌُِظ٤ٖ ٝحلأػٜخد ٝحَُ٘ح٤٣ٖ حلأٍٝىس ٓؼَ حُـْٔ ٓطق طلض ٓول٤خ  

 ػٖ رخُظل٤َٜ ح٥ٕ أطليع ٓٞف -: ٛٔخ  َٓكِظ٤ٖ ػ٠ِ حُٔ٘خ١ن ٌٛٙ أْٛ ػ٠ِ حُظؼَف

  حلأٓخ٤ٓش . حلأٓخًٖ

  :حَُأّ ٗؼَ –ٔ

 حُوْٜ كًَخص ػ٠ِ حُظخٓش ح٤ُٔطَس ٣ٌٖٔ رل٤غ ،ػ٤٘لش آلاّ ا٠ُ ٣ئى١ ر٘يس ؿٌرٚ ػ٘ي

  :عظام الجمجمة – 3 

المنطقة وخاصة إذا كانت فوق  ،المباشرة فتحدث ارتجاجاً بالدماغتتأثر سرٌعا بالضربات 

 . لأنها ضعٌفة الإلتحام وعظامها رقٌقة العلٌا
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 :  أٝ حُٜيؽح٤َُٜ  –ٖ

ٝأػٜخد   َٟرش ه٣ٞش طٞؿٜٜخ ٌُٜٙ حُٔ٘طوش طئى١ ا٠ُ حُٔٞص حُٔلظْ ُٞؿٞى َٗح٤٣ٖ ًز٤َس

ش ـش طئى١ ا٠ُ ح٥لاّ ٓزَكــش ٌُٜٙ حُٔ٘طوــك٠َرش ٓظٞٓط ،ق حُزَ٘ســطٞؿي رخُوَد ٖٓ ٓط

إ أك٠َ ٣َ١وش ُظ٠َد  ؛أٓخ َٟرش ه٣ٞش كٔظٞى١ رل٤خس حُؼيٝ ىٕٝ ٗي ،ٝحٍطـخؽ ٓو٢

َكٔٚ ـُٞش إٔ طــرٜٔ  ٠ ػ٠ِ حلأٍٝ ك٤ٌٔ٘يـي أٝ ًخٕ ِٓوــش ٢ٛ ٤ٓق ح٤ُـخ ٌٛٙ حُٔ٘طوـرٜ

  .رٔويٓش كٌحثي

  :حُـلٕٞ ٝحُؼ٤ٕٞ –ٗ

ٞؿٜٜخ طئى١ كظٔخ إٔ حُؼ٤٘خٕ ٟٓٞغ ؿ٤ي ُِظٞؿ٤ٚ ح٠َُرخص حٓظطؼض ًُي لإ َٟرش ٓٞكوش ط

٢ ؿ٤يح ــػٖ ٣َ١ن حلأٝٓ v ش رٌَ٘ حٍــٚ َٟرـُٝظظٌٖٔ ٖٓ ًُي طٞؿ٤ ،ُؼ٠ٔ ٢ًِ أٝ ؿِة

َرخص ـــ٣ٌٝٔ٘ي أ٠٣خ إٔ طوظِغ ػ٤٘٤ٚ رٞحٓطش ارٜخٓي كخُؼ٤٘خٕ طظؤػَ رؤهَ ح٠ُ ،ك٢ ػ٤٘٤ٚ

  .حُٔزخَٗس ٝطلوي ٝظ٤لظٜخ ػ٠ِ حلإرٜخٍ

حُلخىس  يىـَد ؿَٔ حلأٗق ر٤ٌٖٔ ٣ـحٟ ،َرخصـٚ ح٠ُــي ُظٞؿ٤ـغ آهَ ؿ٤ـٟٓٞ: حلأٗق – ٘

أٝ ٣ٌٔ٘ي إٔ طٔظويّ  .َكش ٝػ٠ٔ ٓئهض ٝكظ٠ حُٔٞص أك٤خٗخـَ ٝح٥لاّ ٓزـًٔ ٝٓظٔزذ رٌُي

ح٠َُرش  طٔي٣ي ك٢ ٝكوض إ ؛حُيٓخؽ ُـٜش ُظيكغ ُلأػ٠ِ ه٣ٞش َٟرش ُظٞؿٚ ٣يى ٍحكظ٢

  . أٗلٚ كٔظوظَم ػظٔٚ
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 ٝطظؤػَ حُلٔخٓش حُٔ٘خ١ن ٖٓ ٢ٛٝ. . ٝحُـيى رخلأػٜخد ِٓٔٞءس :حلإًٔ ٓ٘طوش  –ٙ 

 .حُٔٔغ كوي ٍٝرٔخ حٌٍُٛٞ ٖٓ كخُش كظٔزذ حُٔزخَٗس رخ٠َُرخص

 ٖٓ حٌُؼ٤َ ػ٠ِ ٣لظ١ٞ كخلأٗق َٜٓػٚ ا٠ُ كظٔخ ٣ئى١ ٓٔخ حُيٓخؽ :حُؼ٤ِخ حُ٘لش –7

 ك٤ليع ٓ٘ٚ حُؼ١ِٞ حُـِء كٞم ٝهخٛش حُٔزخَٗس رخ٠َُرخص ٣ٝظؤػَ ،حُي٣ٞٓش حُ٘ؼ٤َحص

 .ٓلخؿت  رٌَ٘ حلاطِحٕ ٝكوي كخىح   ٣ِٗلخ

 طٞؿ٤ٚ ك٢ ٝكوض كبٕ حُزَ٘س ٓطق ٖٓ حُو٣َزش حلأػٜخد ٖٓ حُؼي٣ي ٖٓ طظٌٕٞ حُؼ٤ِخ حُ٘لخٙ

 ًَٝٔ ؛ُِ٘لش ٝطِٔهخ   ٓٞؿؼش ٗي٣يس ح٥لاّ كٔظٔزذ حُلخىس ٣يى ر٤ٌٖٔ ،حُٔ٘خٓزش ح٠َُرش

 . اؿٔخء ٝػ٤ٚ ٝ ك٤ٔلوي ؿيح ػ٤٘لش ًخٗض ٣ِٗٝق حلأٓ٘خٕ

 ا٠ُ ه٣ٞش َٟرش ٝٝؿٚ كٌحثي ١َف كؤٓظويّ حلأٍٝ ػ٠ِ ِٓو٠ حُوْٜ ًخٕ اًح : حُلـْ  –8

 ُٔ٘ظَ ٍإ٣ظٚ رٔـَى هِزٚ ك٢ حَُػذ ٤ٓٝيد ٝحَُ٘ح٤٣ٖ ،حُؼَٝم ٌُؼَس ًؼ٤َح ٤ِٓٝ٘ف كٔٚ

 .ؿٔيٙ ٖٓ أهَٟ أؿِحء ػٖ ٣يحكغ إٔ ٣ٔظط٤غ ُٖٝ ،حُظ٤ًَِ ٤ٓلوي ٝرخُظخ٢ُ حُيّ

 أٛخرؼي ٓظلطْ ًٝؤٗي ٣ي٣ي ٍحكظ٢ رٞحٓطش حٌُهٖ ا٠ُ حٌُِٔخص طٞؿٚ إٔ ٣ـذ: حٌُهٖ –9

 حُٔ٘خ١ن ٖٓ كخٌُهٖ ،طٞحُٗٚ ٖٓ ُظوَ ُلأػ٠ِ ه٣ٞش َٟرش ٝٝؿٚ ٣ي٣ي حٓظويّ. ًه٘ٚ ك٢

 .ٓزخَٗس حٌُِٔش ػوذ حُٞػ٢ حُوْٜ ٣ٝلوي حُؼٜذ ك٤ظؤػَ ؿخٗز٤ٜخ ػ٠ِ ٝهخٛش ؿيح   حُلٔخٓش

 ُي ٓ٘لض ٝحٕ رخُظلي٣ي حُٔ٘طوش ٌٛٙ ػٖ حُوْٜ ٤ٓيحكغ ٓخ ػخىس :آىّ طلخكش –ٓٔ

 كٔظ٤ٜذ ؛ٓٞكوش ح٠َُرش ًخٗض ٝإٔ حُلخىس ٣يى ر٤ٌٖٔ ٓزخَٗس َٟرش ا٤ُٚ كٞؿٚ ،حُلَٛش

 .رؤٛخرؼي  ػ٤ِٜخ ٝط٠ـ٢ طٌزْ إٔ ٖٓ ًٌُي ٣ٌٝٔ٘ي، َٜٓػٚ ٤ِٓٝو٠ ط٘لٔٚ ٓـَٟ

 ٝح١ٌُ ،ح١َُٔء ػ٠ِ ربرٜخٓي كخٟـ٢ ٍهزظٚ ُظٔٔي حُلَٛش ُي ٓ٘لض إ :ح١َُٔء –ٔٔ

 ٖٓ ٣ٝٔ٘ؼٚ حلأًٔـ٤ٖ ٤ٓٝلزْ ،ؿيح ٓئُْ روٞس ػ٤ِٜخ ٝح٠ُـ٢ آىّ طلخكش أٓلَ ٣ٞؿي

 .ٓلخُش  لا َٜٓػٚ ٤ِٓٝو٠ َُثظ٤ٚ حُيهٍٞ

خم ـٍٝرٔخ حلاهظ٘ ،: أ١ َٟرش ه٣ٞش طٔزذ ػيّ حُويٍس ػ٠ِ حٌُلاّ حَُهزش ٝحُل٘ـَس– ٕٔ

 ؛ر٤ٌٖٔ ٣يى حُلخىس كٔظلطٔٚ ،حُٔلخؿت ٝػيّ حُظ٘لْ كبٕ ٝؿٜض َٟرش ه٣ٞش لأٓلَ حُؼ٘ن

 لا ٓلخُش ٝٓغ ًُي إ ُْ طٌٖ ح٠َُرش ه٣ٞش ًلخ٣ش ك٤ٔلوي حُوْٜ ٝػ٤ٚ ٌُح طؤًي ٖٓ إٔ ط٤ٜزٚ 

إ حَُهزش ٢ٛ أك٠َ ٌٓخٕ أٍىص إٔ طو٢٠ ػ٠ِ هٜٔي  ؛أٝ ط٣ِٜٞخ ُظظؤًي ٖٓ ٓٞطٚ ك٢ ح٤ٌَُٜ

 رَٔػش ٝٛيٝء . 
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رطَف حُظَهٞس ٓ٘طوش كٔخٓش ك٢ ؿْٔ حلإٗٔخٕ َٟٝرش ه٣ٞش طٞؿٜٜخ : حُظَهٞس –ٖٔ

اىهخٍ أٝ  ًٌُٝي كلَ ،ِش رخٕ ط٤ٜذ حُوْٜ رخ٥لاّ ٓٞؿؼش٤ٌٖٓ ٣يى حُلخىس أٝ ًٞػي ًل٤

 .  ػ٠ِ ًٍزظ٤ٚ ٣ي٣ي ك٢ طَهٞطٚ طـؼِٚ ٣ـؼٞ

حَُٜٔ هِغ حٌُظل٤ٖ ٣ٝظطِذ ًُي حُو٤َِ ٖٓ حُوٞس ٝٓغ ٌٛح ػ٤ِي إٔ طٌٕٞ : حٌُظل٤ٖ –ٗٔ

٣َٓؼخ. حٓٔي ًٍحع حُوْٜ ٝحىكؼٜخ ُوِق ظَٜٙ ِٝٛٛــخ حٍكؼٜخ رَٔػش ُلأػ٠ِ، ٣ٝـذ إٔ 

طٔٔــغ ٛٞص كَهؼــٚ ٝحُظ٢ طؼ٢٘ أٗي رخُلؼَ هِؼض ًظلٚ، ٝٛ٘خى ١َم أهَٟ ٓوظِلش ُِو٤خّ 

 رٌُي ٌُٖٝ ٌٛٙ أِٜٜٓخ. 

 

ٌٛٙ حُٔ٘طوش ٗزٌش ًز٤َس إٔ ػ٠ِ حَُؿْ ٖٓ ٛؼٞرش حٍُٞٛٞ ٌُٜٙ حُٔ٘طوش الا : ر٢حلإ –٘ٔ

ٌٝٛح ٖٓ  ،ػ٠ِ حلأٍٝ كخٍكغ ًٍحػٚ ٝحًٍِٚ ك٢ ارطٚ ٖٓ حلأػٜخد. كبًح ًخٕ حُؼيٝ ِٓو٠

ٗخٗٚ ٣ِلن رٚ حلأُْ حُ٘ي٣ي ٝٓغ ٌٛح كخٕ ٌٛٙ حُٔ٘طوـش لا ٣ظْ حُظــ٤ًَِ ػ٤ِٜخ ؿخُزــخ ك٢ حُوظخٍ 

  ٌُٖٝ ػ٠ِ أ١ كــخٍ ٟؼٜخ ك٢ كٔزخٗي. 

 

ش رؤٛخرغ ٣يى ح٠ُٔٔٞٓش َٟرش ه٣ٞش طٞؿٜٜخ ٌُٜٙ حُٔ٘طو: حُٜي١ٍ أٟلاع حُولٚ –ٙٔ

كظٔخ ٥لاّ ٓزَكش، ٝهي طَٜ ُيٍؿش  ٢ٛ كوخ ٓٞؿؼش ٝإ ًخٗض ه٣ٞش كٔظئى١ ،ٖٓ حُٔلَٜ

 .  ٝحٓظويّ أٛخرغ ٣يى ح٠ُٔٔٞٓش ٖٓ حُٔلَٜ حُؼخ٢ٗ لأٜٗخ طئُْ ر٘يس ؛حٌَُٔ

٢ٛٝ حُٔ٘طوش حُٞحهؼش ك٢ حُـِء حلأ٣َٔ حُؼ١ِٞ ٖٓ ػظخّ حُٜيٍ. . ٣ٌٖٝٔ ػٖ : حُوِذ –7ٔ

ػ٠ِ حُوِذ ٗظَح  ُٞؿٞىٙ هِق ٌٛٙ حُٔ٘طوش كًَلاص  ،٣َ١ن َٟرٜخ اكيحع طؤػ٤َ ؿ٤َ ٓزخَٗ

 .  ويّ ٝحٌُؼذ ٝحٌُٞع ٢ٛ أٗـق ح٠َُرخصحُ

 

 حُولٚ أٟلاع أٓلَ v حٍ كَف ٤ٛجش ػ٠ِ حُٜيٍ ػ٠ِ حُٔؼيس كْ ٣وغ: حُٔؼيس كْ  –8ٔ

 حُٔزخَٗس رخ٠ُــَرخص طظؤػَ حُٔ٘طوش كٜـٌٙ حلأػٜخد ٖٓ حُؼي٣ي حُٔ٘طوش ك٢ ٌٛٙ، حُٜي١ٍ

 ،كخى ٝطوِٚ حٗوزخٝ ػٜ٘خ ٣٘ظؾ ٓزَف ٥ُْ طئى١ حُٔزخرش ٣ٞؿي رٔلٜـَ  هـ٣ٞش َٟٝرش

 . طٔخٓخ  ٝػ٤ٚ حُوْٜ ٣لوي ٝهي ٣َٓغ ه٢ء ٣ٝليع حُلًَش أٝ حُظ٘لْ ػ٠ِ حُويٍس ٝػيّ
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  : حُؼخثٔش حلأٟلاع –9ٔ

 ؿٔـْ ك٢ حُـخٗز٤ٖ ٝػ٠ِ حلأٓخ٢ٓ حُـِء ك٢ حُٔٞؿٞىس حُٔل٤ِــش حلأٟلاع ٢ٛ حلأٟلاع ٌٛٙ

 . حُوْٜ

ٝٓظلوي  ٓئُٔش ٓظٌٕٞ ح٠َُرش لإٔ. كٌحثي ١َف أٝ ًؼذ أٝ حُلخىس ٣يى ٤ٌٖٓ ١َف حٓظويّ

 .ٛٞحرٚ  حُوْٜ

   :حلأػ٠خء حُظ٘خ٤ِٓش –ٕٓ

ٖٓ حُٔؼَٝف إ ٌٛٙ حُٔ٘طوش ٗي٣يس حُلٔخ٤ٓش ٠َُِرخص حُٔزخَٗس كظٔزذ آلآخ  هخ٤ٓش ٝػـِ 

  .حُلخُز٤ٖك٢ًَ ٝحٟق، ٍٝرٔخ ٣ِٗق كخى ٓٞحء ك٢ حُو٤ٜظ٤ٖ أٝ 

 

 :ٓؼْٜ ح٤ُي  –ٕٔ

طٔظط٤غ َٗ ٣ي حُوْٜ ًُٝي ر٠َد ٓؼٜٔٚ ٖٓ حُيحهَ أٝ حُوخٍؽ أٝ طٌَٔحُٔؼْٜ ػٖ   

٣َ١ن ُلٜخ روٞس ك٢ حلاطـخٙ حُٔل٢ِ، أٝ حُـخٗز٢ أٝ حُوخٍؿ٢ ٣٘ظؾ ػٖ ًُي أُٔخ ؿ٤َ ٓلظَٔ 

  .حُوْٜ طل٣َي ٣يٙ

 

  :حلأٛخرغ  –ٕٕ

حٓلذ ًٍحػٚ ر٤ي ٝحكيس  خ،ــهخىٍ ػ٠ِ حٓظويحٜٓ ق حُوْٜ ؿ٤َـَ حلأٛخرغ ٤ُٜزـ٣ـذ إٔ طٌٔ

طٔخػي  ٢ٛٝ ٖٓ حُْٜٔ ًَٔ حلإرٜخّ ٝحُٔزخرش ٝحٍكغ أٛزؼٚ ُلأػ٠ِ ر٤يى حلأهَٟ كظ٠ طظلَهغ؛

  .ًؼ٤َح ك٢ ًَٔ حُٔوزٞ

 

  :(َٛ حُلوٌأ) حلأٍر٤ش–  ٖٕ

 

ٗٚ ٟٓٞغ ٓ٘خٓذ ُظٞؿ٤ٚ ح٠َُرخص ا٤ُٚ إٔ ٓ٘لض ُي حُلَٛش رٌُي ٝػٔٞٓخ ٤ٓوّٞ حُوْٜ ا

ش ـٟٞ، ٌُٖٝ إٔ ٓ٘لض ُي حُلَٛش كٞؿٚ ُٜخ َٟرــَ ٓخ أٝط٢ ٖٓ هـش رٌـش ٌٛٙ حُٔ٘طوـرلٔخ٣

 ُْ ح١ٌُ ٤ٓ٘ؼَ رٚأٝ روز٠ظي ٝأٗخ ٓظؤًي أٗي طٔظط٤غ إٔ طظو٤َ ٓيٟ حلأ رًَزظي ػ٣ِٞش

   .حُوْٜ
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 :(حَُأٓظخً ) ٓلَٜ حًَُزش  –ٕٗ

رلًَش ػ٣ِٞش ٌٝٛح ٤ِٓٔم حلأٍرطش طٔظط٤غ إٔ طلطْ حَُأٓظخً رًَِٜخ رٞحٓطش رـخٗذ هيٓي 

ْ ـؼذ طلِٔٚ ُٖٝ ٣ٔظط٤غ حُوٜـٌٕٞ ٖٓ حُٜــحُ٘خطؾ ػٖ ًُي ٤ٓ  ُْٝحُـ٠خ٣ٍق ٝ حلأ

ٝطٔظط٤غ إٔ طَ٘ حُوْٜ  لَى ٝٓظظٌٖٔ ٖٓ ح٤َُ٘ ٖٓ هٜٔي رٔـَى ًَٔ حًَُزش،ــحُظ

ًز٤َ  ر٠َرخص ٓظو٘ش ػ٠ِ حُـخٗذ حُيحه٢ِ ًَُِزش كظٌٕٞ رخُـش حُلٔخ٤ٓش ٗظَح  ُٞؿٞى ٣َٗخٕ

 َِـ٣ِق ىحه٢ِ ٍّٝٝ ٝٗـئى١ ا٠ُ ٗــش ٝطـحًَُز ٞحٍـرخُلوٌ ٣ـ١ٌ ػ٠لاطٚ ٣َٝٔ ٖٓ ؿ

 . ػ٤ِٜخ رٌؼذ هيٓي كبٜٗخ طئى١ ا٠ُ طؼط٤َ حُويّ ٝاطلاكٜخ ُِوْٜ ؛ ئهضــ٢ًَ ٓـــك

 

 :هٜزش حُٔخم  –ٕ٘

حُـِي ٓزخَٗس ك٤ٌٖٔ َٟرٜخ ٌٛٙ حُٔ٘طوش ٤ٌُٔٞٛخ حُِلْ ٌُُٝي طظَٜػظٔش حُٔخم طلض 

  .ٓؼٚ ك٢ حُٞهٞف كخىح  لا ٣ٔظط٤غ حُوْٜ حلآظَٔحٍك٤ليع أُٔخ   ،رُٜٔٞش

ش ـ٣َغ حُظؤػَ ر٠َرخص حُويّ حُو٣ٞـٝٛٞ ٓ . . ٝحُٔوٜٞى رٜخ ٓلَٜ حُويّ حلأٓخ٢ٓ كٞم ح٢ُ٘ٔ

كلا ٣ٔظط٤غ ح٤َُٔ  كظئى١ ا٠ُ طلط٤ْ ٌٛح حُٔلَٜ، حُٔظو٘ش أٝ ٓٔي ٌٛح حُٔلَٜ، ُٝلٚ روٞس 

 .ٓلَٜ حُويّ  ؛ ْأٝ حُٞهٞف ٖٓ ٗيس حلأُ

 

 

  :أٓ٘خ١ حُويّ –ٕٙ

 إ أٓ٘خ١ حُويّ ؿخُزخ ٓلاف حُوْٜ ٌُٖ ك٢ كخُش طٞؿ٤ٚ َٟرش ٓلخؿجش ٢ُ٘ٔ حُويّ أٝ حُيْٛ

 . ُِوْٜ ٝاطلاكٜخ حُويّ طؼط٤َ ا٠ُ طئى١  كبٜٗخ ؛هيٓي رٌؼذ ػ٤ِٜخ
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 (Jung Bo)  بو جونج -3

 القدم بأصابع الأمامٌة قدمال على موجود الوزن 

 للدوس; التعرض لتجنب قلٌلاً  الداخل إلى ٌشٌر

 هذا سبب هو هذا. مستقٌمة الخلفٌة الساق

 ةوقفال هذه. والسهم القوس أحٌانًا تسمى

 انـوثابت انتقوٌ( انـالحص ةوقف) وابموقفة الو

 الخلؾ من لأعلى الكعب رفع - تجنبها ٌجب نقاط

 مستقٌم بشكل للأمام القدم أصابع توجٌه أو القدم

  .الأمامٌة القدم

 

 راضـلأؼالوقفات  من دــالعدٌ kung Fu لدى       

  فةـمختل

. بها الخاصة اتالواقف لدٌها الأخرى المدارس وبعض

 استخدامًا الأكثر العشرة الوقفات  ٌلً فٌما

 .للمبتدبٌن مواقؾ

 الفخذان تكون أن ٌجب - (Ma Boما بو ) -8

 المقدمة فً القدم أصابع تكون وأن متوازٌتان،

 مسافة أقرب ،القدم أصابع إلى تشٌران والركبتان

 . أفضل ذلك كان القدمٌن،

 الإحناءأو منحنً الوقوؾ - تجنبها ٌجب نقاط

 .الخلؾ أو الأمام إلى

 

 الأساسٌة ات ــــوقفــال    
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   (Ding Bo) بو دٌنػ -2

 الساق تقؾ و الخلفٌة، اقــالس على الوزن مـمعظ

 لـ جاهزة) دمـــالق ابعــأص هــتوجٌ مع ةــالأمامٌ

 قلٌلاً  لىـأع الأمامٌة ةــالركب ،(وقت أي فً ركلة

 . عـالقط اصـالخ لحماٌة ًـالخلف الجزء من

 ،الأمامٌة الرجل على الوزن - تجنبها ٌجب نقاط

  القدم أصابع ولٌس

 

 

 

  ( Hui Bo ) بو هوي -9

 

 ماعدا المقدمة Ding Bo اختلاؾ طفٌؾ فً

  .أصابع تحولت قلٌلا إلى الداخل

 .الوزن على القدم الأمامٌة -نقاط ٌجب تجنبها 

 

 

37 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  (  Chung Sik) سٌك تشونػ - 0

 Ma Bo بٌن متوسط ةوقف ههذ  

 النمط فً الؽالب فً وٌستخدم Hui Bo و

 الحر

 الأمامٌة الركبة. مرونته بسبب ، السجال

 .الخلفٌة من بقلٌل أعلى

 

 ( Chuat Sing ) سٌنػ تشوات - 0

 الأمامٌة والساق الخلفٌة الساق على الوزن  

 عـأصاب هــتوجٌ مع الكعب على لاً ـقلٌ ٌسترٌح

 . صاعد القدم

  Gung Bo مع الؽالب فً هذا ٌستخدم

 جدا مهم دور ٌلعب الخصر ،القوة بعٌدا لـ ٌحل

 تكون أن تحاول الركبتٌن كلا. ةالوقف ههذ فً

 . موازى
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 ،الملتوي الحصان - (( Lau Ma  ما لاو - 9

 مرفوع الخلفً الكعب مسطحة الأمامٌة القدم

 ة الوقفه هذفى  الأرض عن

 للتحرك القرٌب المدى فً الؽالب فً تستخدم

 .وقت قربأ مع

 

 ((Kuai Ma ما كواي - 1

 ةالوقف هذه. الأمامٌة الركبة ساق على الوزن

 البوابة على للهجوم الؽالب فً ستخدمت

 أسفل . المنخفضة
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  Tou Bo ) ) بو تو - 7

 سرقة عنًت الإنجلٌزٌة باللؽة ةوقفال هذا  

 ، ةوقفال هذا من. للهجوم تسللال أو خطوة

 للمرء ٌمكن

 اتواقفال من العدٌد إلى تؽٌٌره أو ركله إما

 مثل الأخرى

 .إلخ ، بو جونج ، بو دٌنج ، بو ما  

  

 

 ( Tu Ma)  ما تو - 86

 عنًهذة الوقفة ت ، الإنجلٌزٌة اللؽة فً  

 تمسحات ضد للدفاع ةالوقف ; المعلق الحصان

 ، المنخفضة والركلات القدم

 ةهذ من ذلك إلى وما ، الأسلحة هجمات

لحماٌة الأاعضاء التناسلٌة  ركلة ، ةوقفال

 الضعٌفة أو للدفاع ورد بالهجوم المضاد 

 .متصلة تكون ما ؼالبا
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  (التـــركـٌـــز)    

 تفكٌـــرك فـــً عقلـــك علـــى تســـٌطر أن هـــً القتـــال فـــً تطـــورك التـــً الأشـــٌاء      

 لأن والجسد معـا . العقل بٌن اندماج وٌحصل ،جسدك مع عقلك ٌتحد حتى وتركٌزك

 إلـى والانفعـالات الحركات من الخارجٌة الصور العٌن تنقل الخصوم مع القتال أثناء

 هنـاك ٌكـن لـم وإذا ،للعمـل الجسـد إلـى الأوامـر وإصدار ببرمجتها ٌقوم الذي ،العقل

 مـع ومنسـجمة ،منتظمـة ؼٌر وخلاٌا العقل طاقة ستكون العقل على وسٌطرة تركٌز

 فــً ٌحــدث وهــذا ،الجســد مــع العقلٌــة البرمجــة فــً خلــل وٌحــدث  ؛الــبعض بعضــها

 التمـارٌن مـن عـدد وهناك. الخصوم  من والخوؾ الرهبة وعند الشارع فً الحقٌقة

 علٌهــا وارســم بٌضــاء ورقــة أحضــر. . . التمــارٌن  هــذه ومــن العقــل علــى للســٌطرة

 أمــام الحــابط علــى وألصــقها ،معــك تكــون نقدٌــة عملــه أي بقٌــاس ســوداء دابــرة

 علـى قلـت كمـا وتكـون ،كرسـً علـى أو الأرض على جالس وتكون العٌنٌن مستوى

. . هكـذا  ٌكـون والتمرٌن مترٌن مقدار وبٌنها بٌنك المسافة وتكون العٌنٌن مستوى

 فـً وتركٌـزك تفكٌـرك واحصـر بعٌنٌـك ترمش أن دون النقطة هذه على بالتركٌز قم

 مـرارا حـاو ،النقطـة عـن مختلـؾ أمـر أي إلـى منك ٌشرد عقلك تدع ولا النقطة هذه

 طاقـة مثل الدابرة حول أشٌاء ترى سوؾ التركٌز من الأولى المرحلة فً تٌأس ولا

 وجـوه تـرى أو الـدابرة حـول ألـوان أن ترى ممكن ،ٌتحرك أن ٌحاول الدابرة وشكل

 مخـزن هـو ما بعض ٌظهر أو البصري الإنخداع بعض نتٌجة ،الدابرة داخل وأشكال

 الـدابره تنقسـم سـوؾ النهابٌـه المرحلة وفً الباطن العقل فً أو ؛الذاكرة فً عندك

 سـانتً مقـادر بعضـهما عـن ،عٌنٌـك فـً الـدابرتٌن تبعـد ان حـاول قسـمٌن الى معك

 علــى ةتامــ ســٌطره فــً تكــون لأنــك الوضــع هــذا علــى تثبــت أن وحــاول واحــد متــر

 بقوة التركٌز. الخوؾ
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(  fistuffsإنه مفهـوم حـدٌث ) ،اللكم المباشر هو الأساس العلمً والفنً القتالى       

ضـربة مـن ذراعـــك وحـدها لا تفعـل ذلـك توفٌــــر  ، مشتق من المعرفة لــ قـــوة الجسـم

 طاقة كافٌة.

، والتطبٌـق الصـحٌح لجسـمك ٌجـب   ذراعٌك بشكل صارم كحامـل لــ قوتـك ٌجب استخدام

 أن ٌزود قوة.

 ، ٌجب أن ٌكون الجسم متوازنًا ومحاذاةقوة تلاكم أو تركلفً أي 

 . هذا الجزء من جسمك ، لتشكٌل خط مستقٌممع قدمك التى تركل

 ، تعمل كمحور لتولٌد الطــاقة )  مركز الثقل ( .الدعامة الأساسٌــة

، ٌجب علٌك أولاً أن تـتعلم كٌـؾ تضـؽط علـى قبضـة الٌــد قبل أن تتمكن من اللكمة بقوة

وإبهـــامك ، كمـــا فـــً من وضـع أصابعـك  ؛وإلا فإنك معرض لإٌذاءهم -بشكل صحٌح 

. ثم تداخل Cو  B، تقبض أطراؾ أصابعك فً راحة ٌدك ، كما فً الصورتٌن الصورة أ

 شدودة. ٌمتد طرؾ الإبهامالإبهام بإحكام على أصابعك الم

 ..D، كما فً الصورة إلى منتصؾ إصبعك الأوسط

 هناك العدٌد من التدرٌبات التً ٌمكنك الاستفادة منها لتعلم القوة

 اللكم. من أفضل الطرق أن تتعلــم استخدام الوركٌن. لفعل هــذا،

 بوصة ، وعلقهــا 88×  1اربط خٌطًا بقطعة ورق ، حــوالً 

 سبع حوالً قؾ ع صدرك. باستخدام هذا الورق الرفٌعالسقؾ لإرتفا

 فى اللكم أو الركل . لك كهدؾ بعٌد بوصات عشر إلى 
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 -:دو كو الجٌت حقابق -أولاً 

 

 الـدفاع و - النشـٌط الحٌـوي بالتقـدم الهجـوم) والـدفاع الهجـوم فـى المحكـم الاقتصاد    

 (الٌد بطعنات

 . أسلحتـه و رفساته مجموع فى التركٌز و التمكن و البساطـة و المطلقـة الحرٌــة

  الإٌقاع كسر نظام     

 

 مباشــرفى دو كـون الجٌـت حركـة ،والمؤثرة البسٌطة العملٌة والإضافة التحمٌل تمارٌن

 القـدم أو الٌـد إرجــاع دون المكـان نفـس بالضـرب مـن ٌكـون المضاد الهجـوم و الهجوم

 .للخلــؾ

 طــرٌق     عن ذلك و القتـال فى القوة .الأرض علـى الأقدام خفــة و الجســم مرواؼـــة

 . (الخصم شل)أٌقاعة  -9الطرحات   – 2 الضرب  – 3   المراوؼة  – 8

ذلـك  و معٌنــاً  شـكلاً  اتخـاذ عـدم ،الشدة أو الحدة على الاحتـواء خــلال من ذلك و الآلٌـة

 . الأشكال كل إتخاذ تستطٌع حتى

 -: بالٌد الهجوم أسالٌب

 

 أسالٌب تنفٌذ ٌجب عملٌا ولكن ،دو كون الجٌت لعبة فى مباشرة هابلة قوة هناك

  مضاد هجوم بشكل او خدعة بعد بالٌد بالهجوم تقوم بأن ذلك و مباشرة ؼٌر هجوم

         للتحــرك الحقٌقــى الهــدؾ تفهــم و الحٌــاة طرٌــق أثــاره علــى دو كــون الجٌــت ٌقــوم" 

 "  التحكم و للقوة الوصول و

 للحٌــاة عن فلسفــة عبارة هو للقتــال طرٌقــة تكون أن قبــل دو كــون فالجٌــت
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 السبــعة النجــوم      

 الأساسٌات  حول أساسٌة اعتبارات    

 السبعة للنجوم  (موضعها فً البٌانٌة الرسوم جمٌع )

  "السبعة  الخصم " أجزاء انتبه وراقب جٌدا   

    الرأس -9 الفخذٌن -0  الأكتاؾ -0  الركب -9 الأكواع  -2  القدم -3 الٌدٌن  -8

   

 

 

 

 

 

 

" طبٌعٌـة" أسـلحة سـبعة( السـلاح ٌجب نـزع أنه بافتراض) الجٌت كون دو لخصمك فً

 لهاجمتـك وهـى تكـون اسـتخدامها والتـً ٌمكـن الجسـم، مـن" أجزاء" أو" نجوم"تسمى

 كالاتى :

 الفخذ -9 الركبة  -0  الكتؾ - 0الرأس   -9الكوع   -2  الساق -3 الٌد -8

  .خصمك من أجزاء أو السبعة النجوم راقب

 "الثلاث  الجبهات "

 ثلاثة بوبات فقط خلال من إلٌك الوصول لخصمك السبعة للنجوم ٌمكن

 وهــى " جبهات ثلاث" أو" أبواب ثلاثة" تسمى هجوم قنوات

 .ساقٌك  أمام -2. ٌدٌك أمام -3. عٌنٌك أمام -8  -:مباشراً  تقع
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 ** الٌةـالقتالأوضاع  **
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 ة  فى الجٌت كون دو ــالٌـوقفات القتـال  
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 ((Southpaw  -:ــة القتالٌةالـوقف  

 هو وقفـة والدفاع للهجــوم   "jeet kune" فً فاعلٌــة الأكثر الوقفة        

، ص ومتطلبات حركات الهجوم والدفاعٌحتاج المقاتل إلى معرفة خصاب .الحماٌة

، ولتسهٌل الوقفة ٌكون مركز فى مختلؾ المواقؾ القتالٌة، والمسافة بٌن المنافس

و أثقل الجسم موزع بالتساوى على القدمٌن مهما كانت الحركة سواء للأمـام 

ة فى كل الحـالات تساوى أو الٌسار وتكون اتسـاع القدم واحـد الخلؾ أو الٌمٌـن

ن زعة على الأرض وأثناء ثنى القدمٌا بٌن الكتفٌن هى نفس المسافة مواتساع م

 .ثناء التحرك أٌكون الجسم فى حـالة توازن بٌن القوة والمرونة والرشاقة 

 -:شــرح للوقفــة

 جمٌـع الأوقــات فً قــوي جسمك لأنل للقتــا ةمثالٌ المنحـرؾ شبـه الوقفــة هذة

ق مسب تحذٌـر أي دون الدفــاع أو أوالــرد للهجــوم مـرٌـح مـوقع بشكل ومتوازن

 نفــس فً ،  ـرخاء ولكنوالاستـ الكاملــة الراحــة لجسمـــك ٌوفر. للحركات

 لٌست فإن الحركة ، هذة الوقفــة من. السـرٌع الفعل رد وقت ٌتٌح الوقــت،

 .قٌود بدون أي التالٌة حركتكل وتجهز سلسة متشنــجة ولكنها

  لخصمك "البوكر جسم" أو  وهمًا تخـلق إنها 

 "المقصودة  حركاتك إخفاء "

ا الحماٌة وضع ٌعتبر ًٌ  صؽٌــرة تأخذ خطوات أن لك ٌسمــح للتنـقل، مثــال

 ٌخفً وهو المسافة لخصمك، تجسٌر أثناء به والتوازن المحكم للســرعــة

 تتم عن الضربة من٪ 16 بـ للهدؾ الأقرب هً والقدم الرابد الٌد لأن. توقٌتــك

 ؼٌر" ةأو الوقف "southpaw" ، الٌمٌن الوضعهذا  لً، بروس تبنى .طرٌقهما

 " المعتاده

 . العمل بمعظم تقوم أن أقوى ٌجب والقدم الٌد أن ٌعتقد لأنه
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 -شكل وضـــع القتال:  

وقفة الاستعداد، افتح القدمٌن واحدة للأمام وواحدة للخلؾ، باتساع الكتفٌن،      

وأصابع القدمٌن تشٌر إلى الداخل قلٌلا، وثنى كلتا الركبتٌن .                        

الٌدٌن تكون على شكل قبضة، القبضـة الٌسرى قرٌبة من الجسـم والٌمنى إلى 

درجة  886الى   76مام قلٌلا والذراع الٌمنى من الأمـام والجسم منثنى إلى الأ

والكوع ٌحمى الضلع الأٌسر والذقن لأسفل قلٌلا، والفم مؽلق والقبضة الٌمنى على 

 مستوى الكتؾ الأٌمن متوازى مع الذراع المقابل  .

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

  -شرح الوقفــة :

 المنخفـض بدون  الخـط وقفــة تبـنً ٌمكنـك مـــا نـادرًا ولكنالأحٌـان،  بعض فً

 ، هذا النـوع من  هذا الدفـاع لمثـل مستعدٌن ؼٌر المقـاتلٌن من العـدٌد لأن قٌادة

 . الهجومٌة حركاته فحص ما، حد إلى بشدة وتعٌق، خصمك تربك قد الوقفة

 والإعتمـاد على  بالحركة حماٌتـها ٌمكن لكن وهدفًــاً  الآن مكشوفة الرأس أصبحت

  .عنه البعد الآمن

 حماٌة مع هذة الوقفة فً جسمك من بوصات خمس إلى بأربع الخلفٌة الٌد ت مسك

 والساعد . والأضلاع السفلٌة الكوع

 الخلفٌة تتماشى الٌد. الوسط  منطقة عن والدفاع بلطؾ بالفرشاة جسمك تنظٌؾ

 الصدر. على تقرٌبًا كتفك وتوضع مع
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 "شرح الصور "

ة ــوقف من صحٌـح بشكـل ورأسك وقدمٌــك كــذراعٌ تضع أن مــالمه من        

Southpaw، الٌمٌن رفع - الطرٌق ؾـمنتص فً والكتؾ نـالذق ًـٌلتق أن ٌجب       

     الوضع، هذا فً .مسافة تقرٌبًا الذقن وانخفضت اثنتٌن أو بوصة بمقدار الكتؾ

 .الذقن  نقطة ممكنة لحمـاٌـة محاذاة حالاتها أفضل فً العظام وهٌكل العضلات تكون

ا الرأس ٌ مسك، متقارب قتال فً ًٌ  الترقوة على عظمة الذقن حافة ضؽط مع عمود

 .المقاتل كتؾ إلى مطوي الذقن من واحد وجانب

 الـذقن نقطـة فً مطـوٌة تكـون أن هاشأنـ من نادرة متطــرفة دفاعٌة اوراتفً منـ فقط

 . طبٌــعً ؼٌر وقفــة فً رقبتك وٌدٌر رأســك ٌمٌل أن هشأنـ من هذا، المقاتل كتؾ فً

 الحـرة الحركة ٌمنعان والــذراع الكتؾ القٌادة ٌوتر أن هشأنـ من الموقؾ هذا فً القتال

 .المستقٌمة العظام ومحاذاة العضلات دعم إلى ٌفتقر لأنك التعب وٌسببان

 A1 و A الصور  فً كما قلٌـلاً الارتفــاع، الكتؾ أسفـــل الأمامٌـة الٌــد وضع ٌمكن

  Cالصور والٌســـرى، الٌمــنى ٌده بمد الشدٌد الاهتمام ادفـع ،B1 و B الصورتٌن فً

 الرابــدة الٌــد له وٌظهر الخلؾ، من لموقفه أخرى نظر وجهة عن ٌكشفان C1 و

 بشكــل       الحماٌة وضع فً ٌقفــان المقاتلٌن كلا ،Y الصورة فً .وضوحًـا أكثر بشكل

  وتكشــؾ جدًا عرٌضة الٌمنى قدمه الٌسار على الموجود الشخص .صحٌح ؼٌر

 ٌساره، عن جدًا بعٌدة الٌمنى قدمه الٌمٌن على الذي الشخص . جسده الكثــٌرمن

  . الأحٌان متوازن ، بعض ؼٌر وإبقابه حركته تقٌٌد
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  "شرح الصور "

 ـع الجذع. إذا كانت القدم المقاتلةالقدم الأمامٌة تملً موض      

ا بشكل صحٌــح ًٌ  . الصحــٌح الوضع، ثم ٌفترض الجذع تلقاب

 من المهم أن ٌشكل الجذع خطًا مستقٌمًا مع قتال القدم .     

 ، ٌتحرك الجسم بالتالًتنقلب القدم الأمامٌة إلى الداخلعندما   

 ، ومع ذلك، وعرض هــدؾ ضٌق للخصــم. إذاً فً نفس الاتجــاه

 تقدٌم ،إلى الخارج، والجســـم مـــربع ٌتم قلب القدم الأمامٌــة

  أكثر أن الهدؾ الضٌق هو الدفاع هدؾ أكبر. من الواضح

   الهجمات بع ٌمتزج بشكل أفضل لإطلاق بعض، لكن المرفابدة

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 

 " تحدٌد الهدؾ عقلٌا "
 

 طرٌقة الهدؾ هً تحدٌد نفسك كهدؾ

 . إلٌه من الجسمسم من الجزء الذي ترٌد الوصول  0الوصول إلى مسافة 

       على الأرض حتى ٌذهب لاً أو م لإلقاء لكمة، لا تدع قدمك تصلتتقدم للأما عندما

لا تخفض ٌدك الأخرى عند  ركز بعقلك قبل كل شا شًء خلؾ الٌد المهاجمه كل

ٌجب أن ٌكون  الٌد الٌمنى ضربة عالٌة، ، عندما تعطً الهجوم; على سبٌل المثال

 . تحت الكوع الأٌمن الحماٌة ىالٌسر

 ،، عندما تنخفض الٌد الٌسرىبنفس الطرٌقة

 . أن تكون الٌد الٌمنى أمام الصدرٌجب 
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  " التمؤٌه والتوتر "
فعـالٌة مع ال طرقالك. ٌسمح لك بأداء ملفـات أكثرتالشكل الجٌـد ضـروري لوقف     

القضاء على الحركات ؼٌر الضرورٌة لطاقة. اهدرالحد الأدنى من الحركة الضابعـة و

      من ذراعٌـك لاً ـكعلى أي فـابدة.   ق دون الحصـولالإرهـا ٌسبب ،لاتـونشاط العض

 من اتـ، لإخراج قبضة ٌدك مثل دفعاؾ مسترخٌة وفضفاضةـأن تكون الأكتو ٌجب 

 احـرص لكـن ،" النسج" حـركة ا ٌدٌكـذو حدٌن. حافظ على ثبات ٌدك أو كلت سٌؾ

، باستمرار مقاتلةحرك ٌد الـٌجب أن تت.  ام بذلكـة نفسك أثناء القٌـدابمًا على تؽطٌ

لسان الثعبان جاهز للضرب. هذه الحركة  (aالصورة )وتومض للداخل والخارج مثل 

 و وتوقٌتك توازنك ستفقد وتر،ـبالت قمت إذا تذكر، م فً حٌرة.ـبقً الخصٌالتهدٌدٌة 

 هو الإسـترخاء من ـرؼمب. الأكفـاء المقاتـلٌـن لجمٌـع ضرورٌة تعتبر والتً المرونة،

 لتوجٌه ، الــواعً دـالجه خلال من تعلم، أن علٌك. لكـعق فٌه ٌتحكم ديــجس شكل

 من حالـة هو الإستـرخاء العضـلً، النشاط عادة .الجدٌد الفكر هذا إلى وجسمك أفكارك

 عضلاتك فً التوتر من طفٌفة درجة لدٌك ٌكون أن الطبٌعً من أنه.  العضـلً وترالتـ

 منخفضة بدرجة تحتفظ أن ٌجب المعادٌة عضلاتك لكن.  بدنً نشاط بأي القٌام عندما

 المستـمرة، الممارسة خلال من.  فعالة حركات و ورشٌق منسق لأداء التوتر من

 ٌجب هـذا على ولكحص بمجرد الإرادة، فً بالاستـرخاء الشعور ذلك تحقٌق ٌمكنك

 .ـتوترلل اسببً  تكون أن ٌحتمـل بٌبة فً ةالـوقف إحداث علٌك

 ٌجب( . بذلك اختراق أعنً) وعمٌقة طوٌلة( الخدعة) الأولى الحركة تكون أن ٌجب( أ

 بأي للمدافع ٌسمح ولا وحاسمًا سرٌعًا كن الحقٌقً( الهجوم) الثانٌة الحركة تكون أن

 الأولى ٌجب عمق بخدعتٌن، الهجوم إٌصال فً حتى - طوٌلة لفترة - للتعافً إمكانٌة

   قصٌر.  - طوٌل - الدفاع إلى الانتقال على الخصم الخداع ٌجبر أن

 خداعك، بمقدارجٌد نصؾ الٌد تقطعها أن ٌجب التً لتقصٌرالمسافة المسافة كسب( ب

 .التقدمً الهجوم باسم المعروفة - المسافة فقط نصؾ الثانٌة للحركة واترك

 بإمكانك ٌزال أبطأ، لا كنت لو حتى الآخر الطرؾ خداع طرٌق عن) الوقت كسب( ج

 إلى الٌمٌن من) الٌمٌن إلى الٌسار من الذراع تقاطع من الحركة هذه لتوقٌت(. ضربه

 أي] الهجوم اتجاه لتنفٌذ ،( الأعلى إلى الأسفل من ، الأسفل إلى الأعلى من ، الٌسار

ػزَ أٗٚ ٣ـذ  الخصم . ذراع تحرك أثناء -[ خصمك هجوم اتجاه قوة نفس فً التحرك

، حُٜـّٞ رؼي حُلًَش )رٔؼ٠٘ آهَ ٝرخُظخ٢ُ حُلًَش حُؼخ٤ٗش -إٔ ٣زيأ ػِٔٚ حُٜـ٢ٓٞ 

 . حُويػش( ٖٓحلأ٠ُٝ 
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 "شرح الصور  "

 قدمكو حركــة  ،ك ووضعٌـة ٌـدكــمن وضع استخدم مرآة للتحقـق بإستمــرار

، قلٌلاً  منحنً ظهرك مع قطة، تقؾ تقرٌبًا مثل ومعرفة ما إذا كنت كتإلى وقفانظر

 .جزبٌا كبطن عضلات بشد للربٌع قم وعد قلٌلاً  ككتف وذقنك منخفضة وقٌادة

 ىهماٌة الح وقفة. خصمك بها كٌضرب قد التً فتحات ـمِ جانبٌك بمرفقٌك ولا تتركاح

 لركلا وضعٌةل ــة، هو الأكثــر ملاءمجٌت كــون دوال فً، الأكثرأمـانًـاة عتبرالوقـفت

 والضرب واستخدام القوة الجسدٌة.

 Oإلى  Aكما فً الصور من  ً بعض العٌوب فً المواقؾ التالٌة،فٌما ٌل

 ،مع الوزن بشكل خاص ج: ساقه الٌمنى بعٌدة جدا وستعٌق حركته  

 مفتوحًـا نفسه وٌجد على قدمه الخلفٌة. ٌؽادر بكلتا ٌدٌه على وركٌهِ 

 . ـم والرأسالجزء العلوي من الجسـلهجـوم فً لراعٌه على مصـ

   وٌمكن بسهولة التخلص منه. هو كما أنه مقٌد من  ، مربع للؽاٌة ب: موقفه  

 . الإختراق العمٌق فً رده

الربٌسً  ب.الجانةضعٌف ةوقف هىله  ج: وقفته الممدودة بمقدمة طوٌلة وقاعدة ممتدة

  الهجمات الٌدوٌة بتجمٌد الٌد الممدودة وسح ، ٌتـممن الجسم مفتوح للهجوم

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

  "التدرٌب على حركات الهجوم والدفاع  "

 بصورة إن الهدؾ الربٌسى من الخطوات هو إنعكاس لأداء مهارات الهجوم والدفاع

، وتهدؾ إلى أولا ، لذا التدرٌب على حركات الهجوم والدفاع تبدأ بالخطواتجٌده

نسٌق بٌن ٌضا بمستوى الأداء فى التأوالارتقاء الارتقاء بتحركات الخطو أثناء القتال 

ركل اللكم أو ال، وتنظٌم تنسٌق الطرق الهامة أثناء أداء الوضع المنخفض والمرتفع

الهروب الجانبى للٌمٌن أو ٌمكنك التدرب على خطوات التقدم للأمام والتقهقر للخلؾ و

 ٌمكنك تأدٌة الحركات القتالٌة بما ٌتناسب معها من خطوات .   ،لالشما
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 "شرح الصور  "

ى علـ ة للؽاٌة و ٌترك جسده مفتوحاذراعه الخلفٌة مرفوع ،ٌدٌه ممدودة للؽاٌة     

 هجوم.الم ـٌده الأمامٌـة ممتدة جدًا بحٌـث لا ٌمكنهـا تقدٌ ،مصراعٌــه

 

  ـومأثنـاء الهج على الجنب ٌمنعه من الإٌلاج العمٌق: بالـوقوؾ ٌقوم المقاتل

 .ةؼٌر متـوازنلأنها  اٌمكن بسهولة التخلص منه ،أو الانسحـاب

F مما ٌؤدي إلى كشـؾ الجزءمنخفضٌن للؽاٌةالالذراعٌن  من كلاً حمل  : ٌتم ،    

 العلوي من جسمه ورأسه.

 

Gللهجومالٌد الأمامٌة ممتدة جدًا للؽاٌة.  اً : جسده جامد، 

 . والٌد الخلفٌــة منخفضـــة جدًا لحماٌــة ضربــات الرأس

 

H :من الصعب الهجوم  ،جدًا لأي نوع من التنقل ةه واسعتقفو 

  . ، ومنطقة الفخذ ٌتعرض لركلة أمامٌةدون إنذار من هذا الموقع

 

 الأول: ذراعه الٌمنى مرفوعة عالٌاً وتترك منطقة القفص الصدري

 . ة جدا لتوجٌه هجومٌده ممتد ،مكشوؾ
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 " تـدرٌب القــوة"   
    
     شاهدت ملاكمًا على القوة. كـم مــرة د حصـراً القوة فً الضرب لا تستــن        

ا لٌس ًٌ  ؟  كمةملابالنسبة لل علم بلده فى المحافل الدولٌة حملولكنه ٌ، عضل

  .رضاأ شخص أي ٌضرب لا ٌستطٌـع أن ،ثم ترى ملاكمًـا آخر قــوي العضـلات

 دفــع قوة من ولكن المقلصـة عضلاتك بواسطة السبب وراء ذلك هو أن الطاقة لا تتولد

 على قـادرًا مطرقه،826 ٌضـرب بقوة لً، بـروس كانو ،دمكقـ أو وسرعة ذراعـك

قوة كبٌرة تعتمد على  ،ضعؾ حجمـه لأن ضربـة بروس لـًمن الرجل أقوى  ضرب

 جٌت كون دو، لا تضرب فقط بأرجحة ذراعك. بكاملهاال، كانت أسرع بكثٌر. فً خلفها

 أسلحة.الوركٌن والكتفٌن والقدمٌن و -م ٌجب أن ٌشارك الجسم فً الزخ

 كنقطة -باستخدام الأنؾ  لكمة خطًا مستقٌمًا أمامكالذاتى لقصورالٌجب أن ٌكون 

 ، مما ٌعرض جانبه الأٌمن بعٌدًا جدًا عن ٌساره (8)كما فً الصورة  -إرشادٌة 

 (2)لدفاع. فً الصورة بامن الوقت للتعافً  ثٌرمضاد وعدم السماح بالكاللهجوم 

، تأتً اللكمة من كتفه بقوة قلٌلة خلفها. إنه صارم للؽاٌة بحٌث لا ٌستطٌع الإستفادة 

 . من حركة وركه وجسمه
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     " طـاقة أقــوى "
 

                   ٌدك. اللكمة الرابعة بقٌاس بوصة واحدة، ٌمكنك أٌضًا اختبارعلى      

 ، كان ممكنًا بسببه(لً ) والتً استخدمهالكمة الإنش 

 ، واللكم من خلال إٌصال اللكمة.ٌتقن استخدام الوركٌن، وتدفق الطاقة

  . A الصورة ، كما فًالقبضة عمودٌة ومثبتة عند الرسػ

 . B، كما فً الصورة ة إلى أعلى فجأة عند التأثٌرلقبضتتحول ا

 لكمة الرأسٌة فقط فً أماكن قرٌبة من خمس بوصات أو أقــلالتستخدم و

 ـلحــاولت استخـــدام هذه اللكـمـة من مسـافة بعٌــدة، فستفع دؾ. إذاإلى الهــ

 بوصة واحدة هً حقًا أكثرالإن لكمة  ،عن التأثٌر ضع توقٌتك بعٌدًا

 ، لا تــرؼب أبــدًا فً ثنً معصمـكبشكــل عام ،العــرضأؼراض 

 .  جٌدا علٌها التدرٌب ٌجبولكن  ،لأنك قد تجرح نفسك ٌةحقٌقالقتال ال ةفً وقف
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 تعلم تشى صاو أولاً 
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  المــركـــزيالخــط                                        

ــا علـى طـول مرهـو خط وهمـً ٌكون       ًٌ كـز جســم إنســان منصـؾ ٌتــم رسمــه رأس

مثلــث متســـاوي  ، وٌشــٌر إلــى المســاحة مباشــرة أمــــام هــذا الجســـم. إذا رســمنادابـــم

ــى الأرض، والتــً ٌشــكل جســمنا القاعــدة ــا أرجــل المثلــث ، وتشــكالســـاقٌن عل ل ذراعٌن

هـو  Wing Chun، فــإن )ارتفاع المثلث( هو نفس الخـط المركـزي. مفهـوم المتساوٌة

ـم. تـــم تصـمــٌــــم جمٌـــع الهجمــــات استؽـــــلال، الـــتحكم، والســـٌطرة علـــى خـــــط الخصـــ

والدفــاعـات والأحـذٌــة الخـاصة بك لحماٌة خطك الخـاص أثنـاء إدخــال مسـاحة مركـز 

من جنـاحــه  Jun Fan / JKDرٌة فً هذه النظـــالخصم الخاصة بك. أدرج بـروس لى 

Sifu Yip Man Wing Chun . 

 " قاعدة خط الوسط "

 ة ـوهذه النقط ،ط هذا الشاـوس هو ط لأى شخصـهذا الخ

   ،وازنتـالظ الثقــل الذى ٌســاعد على حفمركزبها  ٌوجد

  وفى حالة تحرك ضد الحركة ودفعت فى اتجاه معـاكس

 ومن  ،الشـخص بالكامـلستعـانى من مـواجهه وزن هذا 

 اصطــدامه بك وتستطٌع أن تستخـدم هذه النظــرٌـة

 النظرٌة ووزن هذا الشــا فى القتـال اذا وضعــت هـــذه 

 . أٌضا حركاتكحركاتك لتقوٌة كل توراء كل حركة من  

 أخرى ها من زواٌاتواجهـوة بمـجنب هذه القـم كٌؾ تتـوتتعل

  الإرشادات الثلاثة للخط ،ركهاـتجاه تحإة عن ـمختلف 

  المركزي هً:   

 على خــط الــوسط ســوؾالشخـص الذي ٌسٌطــر• 

 قم بحماٌة خطك الخاص والحفاظ  ،ٌتحكم فً القتال 

  .علٌه أثناء التحكم فً منافسٌك واستؽلالها 
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 الخط لاحظتقسٌـم وقفة إستعــداد الخط   ،السٌطرة على خط الوسط من خلال إحتلاله

ٌدك أمام وجهـك وعند صد لكمة عندما تقوم بالصد أن تضع  ،المركزي فً الصورة

  ورفعها للأمام نحوه ٌـد الخصم لصدها ،ٌدك نصؾ دابرة نحـوه الخـط المركزي دور

بَاشِرًا  . توازنه ٌفقد لكً الثالث الربع زاوٌة فً الخصم اركل الركل عند م 

 :  الإنشبوصة وسوط السلطة أو ضربة 

هً المفتـاح فً تولٌـد و Wing Chun، قادمـة من دـوة البوصـة مع حـركة الجلـإن ق

التقنٌات المنفذة فً الؽالب فً المدى القصٌـر. هم ٌفتقرون إلى جسم ٌمٌـل الطاقة فً 

تسمح للممارس الضرب أو بوصة مفهوم القوة ال وفتحة مفتوحة على مصراعٌها،

مفهـوم الخفق ٌسمـح للممـارس بالضــرب أو  فقط،الرسـػ حظرعن طرٌق ضؽط 

                          الإمسـاك بالامتداد الكامل بطرٌقة أكثر استرخاء وأسرع .

                        . راقبkung fuالضربة المباشرة هً الأسرع والأكثر دقة فً 

                       ،فً خط مستقٌم دون إضاعة أي حركة كٌؾ ٌنتقل من أ إلى ب

                                .Bإلى  Aعلى عكس كٌفٌة وصول الخط المنحنً من 

 بالكوع ضربة( = مباشرة) الإصبع ضربة  الإصبع; وخز=  الإصبع ضربة

 (مباشرة) أصابع

 الٌد  سكٌن باستخدام الهجوم=  الٌد حافة ضربة

 (إمالة) أصابع بضربات ضربة( = للأعلى مابلة) إصبع ضربة

 الٌد كؾ بظهر هجوم=  الٌد راحة ضربة
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 -نظرٌة خط الوسط :      

تخٌل أن جسمك مقسم على خط ٌمتد من بٌن ساقٌك إلى فوق رأسك. فً الكـونػ فـــو   

" أو نظرٌة الخط المركزي. إنها القاعدة التً تنطلق منها كل  جوان سٌن ٌطلق علٌه "

ٌجب أن ٌكون لدٌك دابمًا خط مركزي محمً بٌد واحدة فً جمٌـع  ،الدفاعات والهجمات

ــان وضــعك،  ــا ك ــدٌك، مهم ــر موقــؾ ٌ ــى قمــت بتؽٌٌ ــات، ومت ــة الخــط  الأوق حــاول حماٌ

. بعض التقنٌات لقد تم تحدٌد المسافة المثالٌة التً ٌجـب أن ٌصـل إلٌهـا كـوع منصؾ ال

ســم(، ممــا ٌســمح اســتخدم  9.03بوصــات ) 2المقاتـل أن تكــون نســبة إلــى خــط الوســط 

نظرٌة الكوع ؼٌر المنقولة، وهً أساسً للهجوم والدفاع فً العدٌد من أسالٌب الكونػ 

علاوة على ذلك، فإن نظرٌة خط الوسط تجعل من الممكن تولٌـد المزٌـد مـن الطاقـة  ،فو

تخدام فً التقنٌـات، لأنهـا تعمـل علـى تنسـٌق الـذراعٌن والجسـم والتـدرٌب ممـارس لاسـ

وزن جسمه بالكامل فً كل هجوم. من الواضح أن استخدام قـوة الـذراع فقـط سـمة مـن 

)فً الواقع، العدٌد من المدربٌن تفعل ذلك( ، ومنذ رمً  مدربٌن ؽٌرال سمات الأشخاص

اللكمات بالٌدٌن أو تستخدم القبضات بشكل ربٌسً فً الجٌت كون دو، سنناقش العلاقة 

ــذراع والجســم ) ــوة ال ــٌن ق ــدما تصــٌب ب ــوركٌن( عن لكمــة هــدفها. الحركــة الخصــر أو ال

 . علٌه الجمع بٌن الخصر والذراع عما ٌشتمل لتسهٌل الفهم لقد قلت

 

 

 

 

 

ٌرمـً جانبـه  ٌقسم جسم الإنسان إلى نصفٌن بخـط مركـزي وهمـً كمـا هـو فـً بالشـكل

أسـاس الاتكـاء قدمـه الأٌمن وقٌادة وزن جسده )كما فً لكمة عادي بالٌـد الٌمنـى( علـى 

 ،الٌسرى التً ٌعمل كمفصل حولها الـذي ٌـدور الـوزن وقـوة الجانـب الأٌمـن مـن جسـده

"المتفجـر". مـا هـو  هحمـل الكتفـٌن أول مـن خـط الوسـط ثـم الـذراع ٌـأتً دورٌالوركٌن 

المسـتهدفة الجانــب الأٌمــن  علـى المنطقــة -مــن خـلال مــن هجومــك  - علٌـه لنقــل الـوزن

الجانب الأٌمن ٌتأرجح مجانًا، الخصر معكـوس; ٌتصـرؾ مثـل  ٌتأرجح عكس الخصر =

  المفصلة = تعمل وتتحرك كمفصلة .
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هـو أٌضًـا سـبب آخـر للتقـدم  اهـذ ، هدؾ الخصم قبل نقل الوزن إلى الساق الٌسـرى

جعل الجسـد للهجوم ٌجب ألا تصـل القـدم الأمامٌـة إلـى الأرض فـورًا وإلا وزنهـا سـٌ

ــد المهاجمــةســتقر ٌ ــؾ الٌ ــدلاً مــن خل ــى الأرض ب ــالطبع عل ــل هــذا ب ــتم تنســٌق ك ٌ ،

   بسرعة كبٌرة جدًا ، ولكن ٌأتً الخصر فً وقت أبكر بجزء من الثانٌة لأنه أسرع

 من خط الوسط ٌمكننً تكوٌن قلب ثم الابتعاد عنه لاحقًا

 من خلال قفزة وتعٌٌن أشٌاء مثل هجوم مضاد لذلك تنص نظرٌتً على:

 حل المركز. -2    ابقَ متمركزًا    -3على المركز     تعرؾ -8

  -أو ٌمكن تقدٌمها بشكل عام:

 حل القواعد. -2  احترام القواعد -3 تعرؾ على القواعد -8

                 فوق تقنٌاته تل على ضرب جسده بشدةٌجب حث طلاب الجٌت كون دو

  .  عندما ٌتحركربع قوة الجسم هى ، قوة الذراعٌن فقط حٌث القوة من
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 وحرة ثانٌاً: حركات الخصر فهً طوٌلة

بٌر تساوي بٌنما ذراعٌها قصٌرة. تستطٌع أن تقول أن دورة واحدة لمحور ك       

صى قوتها تجاه للأسلحة فقط أن تمارس أق أٌضا ٌمكن، صؽٌر عدة دورات لمحور

ا الجسم من خلال ـٌطلقهة القوة التً ـعرب ركة لذلك، فإن الأسلحة هًـة الحـنهاٌ

ط المركزي هذه أٌضًا فً الملاكمة، لكن ٌتم ت ستخدم نظرٌة الخ ،فكرة خط الوسط

ذا تخٌلت مستطٌلًا باقٌاً الوقوؾ، والخط لتحرك فً أي اتجاه. إبا، التعبٌرعنها

الأعلى ستفهم حاجبٌك والجانبٌن المتبقٌٌن كل من  السفلً هو منطقة الفخذ، والحد

أن تذهب  كة ٌمكنٌتلك الخاص -لأعلى ولأسفل وللجانبٌن  -لحركة ل ماتكتفٌك علا

ا ؼٌر مربً ٌعبر مرفقك. إذا تم الضؽط ب ًٌ الأسلحة. تخٌل أٌضًا أن هناك خطًا عمود

ً نلا تستسلم رؼم ذلك هذا ٌع ، على ذراعك الأمامٌة ، البقاء فً قلب خط الوسط

تؽرق تحت أن مرفقك أبدًا ، وعدم السماح لإلى تحرٌك جسمك بالكامل الاضطرار

 . زر بطنك

ٌ طلق على الكوع الثابت لكن  حد ركابز نظام أ، وهو doan jiangفً الكونـػ فــو، 

Wing Chunالذي تكون عٌنه ثابتة  . من الناحٌة النظرٌة، فإنه ٌشبه الإعصار

مركز الدوامات ؼٌر ٌتجلى   ،هابل قوي ومستمر فً الحركةب، ولكن محٌطه دابمًا

الإعصار )التً  من سرعته بنفس طرٌقة الدوامة أو، والتً ٌزٌد المتحرك كحركة

، فً  ةكون حقٌقٌت النواة ، ٌكون مركزها ؼٌر متحرك( من النواة باتجاه المحٌط

ركز طاقتك على  ،حٌن أن الدوامة هً ظاهرة فً شكل حقل قوة متعددة الأبعاد

  .ابق فً الصمٌم بعبارة أخرى مبعثر; من تبدٌدها فً الأنشطة لاً الأشٌاء الثابتة بد

 ا بالػ الأهمٌة لجمٌع الانحرافاتٌعتبر وضع الكوع الثابت أمرً  بوابات الأربعة 

، ٌتم الدفاع فً الكونػ فو  نج تشون(ٌالجٌت كون دو  )خاصة فً فن و ةوكتل

; ةٌة = البوابة الخارجٌة / السفلٌعلى طول الحدود الأربعة البوابة الداخلٌة الخارج

 البوابة الخارجٌة العلوٌة = الباب العلوي خارجً;

                             ; لوٌة = البوابة الداخلٌة العلوٌةالبوابة الداخلٌة الع

 خارجً . السفلٌة البوابة=  البوابة الخارجٌة السفلٌة
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الحدود  ة ; ٌوجهون خطوطالبوابة الداخلٌة السفلٌة = البوابة الداخلٌة السفلٌ

، طوط حد الاتجاه الجانبًإلى الأمام / الخلؾ لأعلى / لأسفل = هً خ ،الجانبٌة

عن طرٌق تطبٌق الانحرافات من الزواٌا  تجاه إلى الأمام / الخلؾ فوق تحتإب

ٌل الموصوؾ فً قسم مات الأربعة للمستط، والتً لدٌها ضع ضمن العلاةالأربع

، منطقة الحاجبان لأعلى لى الأسفللمنقولة. منطقة الفخذ إاعلى الكوع ؼٌر

تنقسم الزواٌا إلى أربع مناطق  ، الجانبٌن والمنطقة الواقعة خلؾ الكتفٌن على كلاً 

، الجزء ة القتال )الباب الخارجً العلوي(أبواب متساوٌة: الجزء العلوي من جهأو

جانب  ، الجزء السفلً منخرة )الباب الداخلً الٌد العلٌا(العلوي من جهة الٌد المتأ

الٌد الأمامٌة )الباب الخارجً أسفل( والجزء السفلً من جانب الٌد المتأخرة 

 السفلً الداخلً( )الباب

 )من بً جونػ(  "  أوضاع القفل الثمانٌة الأساسٌة  "

أي على سبٌل المثال ،  جمٌع الهجمات الموجهة نحو أي من الأبواب الخارجٌة )

تجاه فً الخارج ، إالخارجٌة( ٌجب أن تكون مؽلقة بالأبواب العلوٌة أو السفلٌة 

فً حٌن أن جمٌع الهجمات موجهة نحو أي من الأبواب الداخلٌة )أي الأبواب 

 .داخلٌا  الداخلٌة السفلٌة أو العلوٌة( مقفلة

حماٌتها بالٌد  ، والتً ٌجبهناك جزء متقدم ومؤخر من كل باب ،بالإضافة إلى ذلك

 الساعد، إذا كان لكمة لا تنحرؾ من قبل هذا هو ،لتوالً، على االأمامٌة ومتخلفة

الخاص بك للأمام بٌنما ٌتجه نحوك، عندما ٌصل إلى المنطقة صدرك، ٌجب أن 

(  الأبواب العلوٌة والسفلٌة اعتنت به )سواء مخطوطات تكون ٌدك المتأخرة قد

مات علا، والتً لدٌها ضع ضمن الحرافات من الزواٌا الأربعنعن طرٌق تطبٌق الا

منطقة الفخذ إلى  ،المنقولةلكوع ؼٌرالأربعة للمستطٌل الموصوؾ فً قسم على ا

.   الأسفل، منطقة الحاجبان لأعلى والمنطقة الواقعة خلؾ الكتفٌن على كلا الجانبٌن

قتال الجزء العلوي من جهة ال مناطق أو أبواب متساوٌة ةتنقسم الزواٌا إلى أربع

 الداخلً الباب) المتأخرة الٌد جهة من العلوي جزءال ،)الباب الخارجً العلوي(

 والجزء( أسفل الخارجً الباب) الأمامٌة الٌد جانب من السفلً الجزء ،(العلٌا الٌد

 المتأخرة . الٌد جانب من السفلً
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 (الباب السفلً الداخلً) 

نحـو أوضاع القفل الثمانٌة الأساسٌة )من بً جونػ( جمٌـع الهجمـات الموجهـة     

، الأبــواب العلوٌــة أو الســفلٌة علــى ســبٌل المثــال أي مــن الأبــواب الخارجٌــة )أي

 الهجمــات جمٌــع أن حــٌن فــً الخــارج،الخارجٌــة( ٌجــب أن تكــون مؽلقــة باتجــاه 

 . منها أي نحو موجهة
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  "تشى صاو  "  

  وٌر التوازن. ـرق تطـدٌن المتلاصقة( من أفضل الطـ)تمرٌن الٌ بر ممارسةـتعت

ة مع بعضها الممارسٌن أقدام متوازٌ من ، ٌحتفظ كلاً تشوننج ٌفً طرٌقة و

، ٌقوم والآخر خارج ٌدي خصمهٌه بالداخل . كلتا ٌدالبعض ، كما فً الصور

ٌجب أن  ،اتجاه عقارب الساعة اعٌن ذهابًا وإٌابًا فً حركة عكسبتدوٌر ٌده الذر

، إلى منع هذاالزمٌل من موقعه.  ٌطبق على الذراعٌن من أجل هز الضؽط ٌكون

وٌحافظ على مركز الثقل إلى  واحد أن ٌبقً ركبتٌه مثنٌتٌن قلٌلاً  ٌجب على كل

 من جٌد توازن لدٌكوٌكون ، الوقفة هخفض وركٌه. فً هذعن طرٌق  ،أسفل

" بتحوٌل الموقؾ  Leeقام"  .النهاٌة ، فًوإٌابًا ذهابًا لٌس ولكن آخر إلى جانب

، ٌتمتع المــرء قدم واحدة للأمام، كما فً الصورفً هذة الوقفةمن خلال وضع 

 jeet kun doما التعدٌل لٌس تما هذاالطاقة  لتطبٌقبنٌــة  أفضـل بتوازن شامل و

onguard  ٌعتبرChi sao  جزءًا مهمًا منjeet kune تطبٌق فى  لأنه فعال

 . التقنٌات ٌعتمد على رخاوة الــذراعٌن والجسـم

أن تكون  طاقتك المتدفقة حتى تتمكن من ذلكهذا التمرٌن هو أفضل طرٌقة لتطوٌر 

إذا كانت طاقتك  ما لاختبار تضحً بنفسك. ولكن لا ا باستمرارمرتاحًا وفضفاضً 

، م تلقً ضربة تقطٌع فً ٌده. أولاً ث طلب من شخص ما أن ٌمد ٌده إلٌك ،، اتتدفق

 ركـز على ثقل ٌـدك ، –مع الطاقــة المتدفقــة  ل طبٌعً ثم افعلهاافعلها بشك

 

 أبقِ ذراعك مرتخٌة وضع الثقل أسفل ذراعك.

 لا تخبر زمٌلك بما تفعله. اسأله بعد كل ضربة

  ، فاضرب ذلك إذا فعل ، شعر بأي فرق سواء

 وبدون تدفق الطاقة ، دعه ك على ٌده بكلتا ٌدٌ

 سواء كانـت القوة أثقل أم  ٌقرر بعد كل ضربة

  أخؾ إذا كانت الضربات تتــدفق
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 **كون دوفنون القتال فى الجٌت  ** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثالثالباب ال



 ( ةقتال شخص ضد مجموع)  

 ننــا عنـدما ندخـل فً نزال سـوؾ نكونأنلاحظ       

 ةـالك أربعـهن ،رةـة فً الدابـالٌـرة قتـن بدابـمحاطٌ  

   لـوك، ومـكـل مجمـوعة خصـل سهــم ٌمثـم كـأسهـ  

 ً منـأي ٌعن، ة خصومـوي على خمسـم ٌحتــسه 

 ةعلٌـك أن تقـؾ وقفـ، الناحٌة العلمٌة وحسـب الصـورة هنالـك خمسـة خطـوط مركزٌـة  

دابـرة والخمـس أشـخاص  نـك فـً وسـطأالجٌت كون دو هـذا أولاً أمـا ثانٌـاً علٌـك تخٌـل 

بشـكل دابـري ، الـدفاع للدابرة فتبـدأ الهجـوم أو على منطقة السهم الأول،  ٌقفون أمامك

"  فـــً الـــدفاع انجٌـــالٌن والـــاعـــدة أو فلســـفة "وهـــذا وفـــق ق ،مـــن الٌســـار إلـــى الٌمـــٌن

 سـوؾ تخسـر   ،والهجوم. فإذا بـدأت بالـدفاع والهجـوم بـالعكس مـن الٌمـٌن إلـى الٌسـار

وتنتهــً بضــرب أول  ، النــزال علٌــك أن تبــدأ بضــرب أول شــخص مــن الجهــة الٌســرى

 بٌنهم فتكون فابزاً فً النزال على ضـوء هـذه  ، شخص من الجهة الٌمنى حتى الأوسط

 .الفلسفة 

الــدفاع وعنــدما تســنح الفرصــة المناســبة والهجوم بــعنــدما ٌقــوم الخصــم بالــدفاع علٌــك 

سوؾ تندفع قبضتك من تلقاء نفسها أما أنـت علٌـك التركٌـز فـً الـدفاع والهجـوم أثنـاء 

 . القتال الحقٌقً
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 ) القتال الأعمى (      

بعد دراسة  العنٌنٌن ًالقتال وأنت مؽم-3 ةالقتال فى الظلم-8 قتالللنوعان هناك 

 درجات ن دابم ومتواصل وبعد احرازوتدرٌب متق ،دقٌقة لمنهج الجٌت كون دو

لفنٌات وفهم ا للمستوى بجمٌع ،عالىالتقان الإتطبٌق وللفى المهارة وشرح  ةعالٌ

بكل توازن وتوزٌع ثقل الجسم على حركات  ،قاعدة خط الوسط والركل والقتال

وثبات مع ، ةساسى للتقدم بسرعأعن طرٌق الوقفات والتحركات سٌكون  ،الاقدام

لى مرحلة إنتقال فى التدرٌب المتواصل ستجد نفسك ممهد للإ ستمرارالدابمالإ

الجسم ، مع خصمك وكما موضح فً الصورة ،حساس بالقتالعالٌة جدا من الإ

المركزي ن نقؾ عند الخط أأثناء النزال فٌجب  ،ٌمتلك سبعة خطوط مركزٌة

وهو الخط ، اطً نرجع علٌه لتفادي هجوم الخصمحتٌإلكً ٌكون لنا خط  ،السادس

 ،المركزي السابع أما أذا أردنا أن نبدأ الهجوم نتقدم من الخط المركزي السادس

 الوجه على لكمك، والضربة التً ترٌد توجٌهها للخصمإلى الخط المركزي الخامس 

سوؾ ٌصل لوجه الخصم من الخط المركزي الخامس إلى الخط المركزي الثالث  ،

الخامس إلى  سوؾ تبدأ من الخط المركزي، ركلة بالساقأما أذا أردت الركل ف، 

 فكر كٌؾ تحدد هذه الخطوط المركزٌة وتعرفها وكٌؾ ،الثانً الخط المركزي

رؾ مثلما لدٌك خط مركزي أولاً تحدٌدها سهل علٌك أن تع ،ستفاد منها فً القتالت

الأول  فالنسبة لك سٌكون الخط المركزي ،لجسمك فالخصم أٌضاً لدٌه خط مركزي

قد عرفت البداٌة كل ما علٌك فعله أن تتخٌل  كذاه، هو خط المركزي لجسم الخصم

  عٌٌن الخطوط على المسافة الخاصة بكبتفتبدأ  ،مسافة بٌن كل خط مركزي

، خط مركزي مسافة مابٌن مفصل الٌد المسافة بٌن كلشخصٌاً ٌفضل أن تكون 

هذه الخطوط المركزٌة فً القتال  أو كوع الٌد ٌمكنك الاستفادة من وعكس الٌد

نضر فتشعر بخصمك من شعر تأن  أي ٌعنً دون أن تضر خصمك ودون، الأعمى

وعندما تشعر بخصمك عٌن الخطوط المركزٌة للقتال الناجح فحسب الخطوط ، ٌدك

ٌفضل بسط الٌد و ،مشكلةنك تتفادى وتضرب دون أٌة أسوؾ ترى  ،تبعتهاذا اإ

تعرؾ كل  نكأهو أن تقاتل وكت كون دوهذا النوع من الجٌ، بالكامل عند الضرب

 . تحركات خصمك فتتفادى وتضرب بقوة وتفوز
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 :أنواع القبضات فى الجٌت كون دو     
 

 (هط٣َ خ  Cٝ  ػٔٞى٣ خBٝ  أكو٤ خ A)٠ٛ    حُوز٠خصٛ٘خى ػلاع ١َم ٍث٤ٔ٤ش ُؼَٔ ٌَٗ 

حُٔٔظٟٞ  ، كبJKDُْٕٜ حٓظويحٓخطْٜ. رخُ٘ٔزش ُِؼي٣ي ٖٓ ٓٔخ٢ٍٓ حُؼلاع ١َم ٝ

ح ٖٓ هٞس حُظؤػ٤َ ٝهي ٣لًَٜخ ا٠ُ  A)حلأكو٢ )  َ ح ًز٤  ٍ ٛٞ حلأٟؼق لأٗٚ لا ٣ٔظٚ هي

 رٔزذ ٤ًل٤ش ٓلخًحطٚ ػظخّ شحَُأ٤ٓ ٌِٔشه٤ِلا  ٖٓ حُ أه٠ٟٛٞ حٍُٞحء.  حٌُِٔش حُوط٣َش 

 ػ٠ِ طٔخػي (ْ٘ٗ)رِح٣ٝش  طٌٕٞحٌُِٔش حُوط٣َش ٝ .ح٤ُي ٝحُؼظخّ ك٢ حٌٍُحع ط٣َ٘ل٤خ

، ٓٔخ ٣وَِ ٖٓ كَٛش رٔلخَٛ أٛخرؼي حُٞٓط٠ وْٜحَُٟد ٝ  طَط٤ذ حُؼظخّ ك٢ حٌٍُحع

 .ا٣ٌحء حُ٘لْ 

 ، ٌُٔش ٓزخَٗس ُِـْٔػ٠ِ ٓز٤َ حُٔؼخٍ. طؼَٔ حُظو٤٘خص رٌَ٘ أك٠َ ٓغ أٟٝخع ٓؼ٤٘ش

 أًؼَ كخػ٤ِش ك٢ حُ٘خٍع ٤شطزيٝ حٌُِٔش حُوطخك ٤ش كوحلأؼَٔ رٌَ٘ أك٠َ ٓغ ط خ٣زيٝ أٜٗ

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٣َ١وش أك٠َ كبٕ ٞهلظٚ حلأ٤ِٛشُ، ٣ٔظؼ٤ي حُٔوخطَ ٚطٞحُٗحُٔوخطَ ىٕٝ إٔ ٣لوي طي٣ٍذ : 

 ك٢ ٓغ ٤ُٓـِي ؿَد. ٔـِنحُ ًٞػي ٓغ يـًٍحػ طٔي٣ي ٣َ١ن ػٖ ٞٛ ٌِْحُ ٤ٌَٛ يـُظلي٣

( هط٣َ خ ٝ  ٝػٔٞى٣ خ أكو٤ خ. )حُِٔلخص ٖٓ أٗٞحع لاػشـػ رخٓظويحّ ى٣ي ٍحكش رٌِْ حُظي٣ٍذ

 . حُٔل٠ِش ح٤ُي٣ٝش حلأىحس ٢ٛ حُٔٔظو٤ٔش ٌِٔشحُ إٔ ك٤ٖ
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 (حلأكو٤ش ٔٔظو٤ٔشحُ شحٌُِٔ)   "حٌُِْ حُٔزخَٗ كٖ " -ٔ

  آلاف شـش ُٜ٘خ٣ـ٤ــٗظ خـش اٜٗـحُؼ٤ِٔ شـ٤٘ـحُظو خػيس ٖٓــحُو ٢ـٛ    

 ٙ خَٗحُٔزـ شحٌُِٔـ ،ٝحُظؤٓلاص َُِظل٤ِ٤ِـٖ ـحُٔوخط ٖٓ ح٤ُٖ٘ٔ

 شـإٔ حٌُِٔ  ٞكعـُ خ ،ـًًٝخء لآظويٜٓ ِشـٛخث َٓػش طظطِذ

 ي ٖٓـٛيك ا٠ُ خـ٣َ١وٜ ك٢ أهَ ُِٔلَ شـخكـًٝ ٓٔ ،حُٔزخَٗس 

خ ٣٘طزن)ًٌُٝي  ٣َشـحُيحث طِي ح٠َُرخص   (ـلاصحًَُ ػ٠ِ أ٠٣ 

ٔ   ًُي ٢ـ٣ؼ٘ خــٓٔ ،    ٠ـاُ َـْ ٤ٜٓــخ إٔ حُو٢ حُٔٔظو٤ــىحث

  خَٗٙـٔش حُٔزـحٌُِ خص أ٠٣خ،ـحُٜـٔٝ ٣َٖـَ ح٥هـهز يفــحُٜ

  شـىه أًؼـَ، (ch'ung chuie) شـٞى٣ـؼٔحُشـوز٠حُ يحّـٓظوبر

  ـخمــٖٓ حُ٘ط لـخىٙـٝحٓظ ؤٍؿـقـ٣َش ٝحُظـحُيحث خصـخكـــحُوط ٖٓ

  ـَسحُٔزخٗح٠ُـَرش  رـيء ػيّ ْـحُٜٔ حُـٌٍحع ، ٖٓ آٌخٗـخص ٝ

 ػٖ حُيكخع ٓيحٍّ كٕ٘ٞ ك٠ حُٔوخط٤ِٖ ُٔؼظـْ حلإ١لام رخُ٘ٔزـش ٓٔخٍ ٛٞ ٖٓ حُـٍٞى، 

 ، رخلإٟخكشحلإ١لام ػ٘ي ؿٌػي ٖٓ حٌُؼ٤َ ٣ٌٝ٘ق حُٞحهؼ٢ ؿ٤َ حلإكَحؽ ٛ٘خ ٖٓ ؛حُ٘لْ

ح ٓٔخكش اٟخكش ا٠ُ  ٖٓ ريلا   .هٜٔي طـخٙ ٌُٔش هلاٍ ٖٓ ٌُِٛخد ىحػ٢ لا ؛ًز٤َس ؿي 

 إٔ أ١)ػٔٞى٣ش  هز٠ش ٌَٗ ػ٠ِ حُـْٔ ٢ٓٝ حٌُِٔش ٖٓ اُوخء ٣ظْ حٌُظق ٖٓ حَُك٤َ

خ ٣َْٝٓ ،٣زلغ( حلإرٜخّ  ٓ ٣ـذ إٔ ٣ٌٕٞ ٓيٟ ُٚ  حٍطلخع أه٠ٜ ا٠ُ ٝٛٞلا   طٜخػي٣ خ هٞ

حُلو٣ٌٖ ٝحطوٌ هطٞٙ ؿخٗز٤ش حُلًَش ه٤َٜح ، ٝإٔ طئىٟ حُلًَش رَٔػش ٝح٤ٔٗخر٤ش. ْٟ 

٠٘ٔ٣ ٟٝـ٢ حٌُِٔش ٝحُـٌع ٣ظـٚ ا٠ُ ح٤ُٔخٍ ه٤ِلا ٣ُٝخىس حُوٞس ك٠ ٓ٘طوش حُوز٠ش ٖٓ 

 حٌُٖٔٔ حُٜـّٞ رخ٤ُي ح٠٘ٔ٤ُ ٝطظزؼٜخ ٌُٔش هطخك٤ش ٣َٟٔ .
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  ((straight punch  : المستقٌمة اللكمة -3

ح     َ  ٙ َـحُٔزخٗ شـحُوخ٤ٟ ح٠َُرش كبٕ خف،ـر٘ـ ٛـّٞ أ١ ػظَحٝلإ ٣َ١وش أك٠َ لأٜٗخ ٗظ

 حُؼَٔ ك٢ ٝهظْٜ ٓؼظْ حُٔٔخٍٕٓٞ ٣و٢٠ حُٔزذ ٌُٜٝح ،JKD ك٢ ٣ي٣ٝش أىحس أْٛ ٢ٛ

 غـٟٝ ٣وظخٍ ( ٢ُ رَّٝ ) ؿؼَ ح١ٌُ حَُث٢ٔ٤ حُٔزذ ٛٞ ٌٛح ًخٕ حُٞحهغ، ك٢. خػ٤ِٜ

  حُـَر٤٤ٖ حُٔزخ٣ٍُٖ ٖٓ حُلٌَسٌٛٙ  (٢ُ)رَّٝ  أهٌ ْـٓٔظو٤ رٌَ٘ - ُلأٓخّ حُو٣ٞش ٣يٙ

خ ْٝٛ  ٔ   .ىحثٔخ   ٓخّحلأ ح٠ُ حُو٣ٞش ح٤ُي طٌٕٞ رل٤غ ٓخ٤ٓشحلأ ر٤يْٛ ٤ٓلْٜ ٣ٌٕٔٔٞ ىحث

 
 
 
 
 
 
 
 

 (  The left  jab)المستقٌمة الشمال : 

ٖٓ ٟٝغ حلإٓظؼيحى ٣يٍٝ حٌُظق حلأ٣ٍَٔرغ ىٍٝس ؿٜش ح٤ٔ٤ُٖ كظ٠ ٣َٜ ا٠ُ حُو٢ 

حُٜٔ٘ق ُِـْٔ، رؼي ًُي طٔي حٌٍُحع حلأ٣َٔ طٔخٓخ ٓغ اىحٍس حُوز٠ش، ٍرغ ىٍٝس ُِيحهَ 

كظ٠ طَٜ حٌٍُحع ا٠ُ ٜٗخ٣ش آظيحىٛخ. ٣ـذ إٔ ط٤َٔ حٌٍُحع ك٠ ه٢ ٓٔظو٤ْ أػ٠ِ ه٤ِلا 

ا٠ُ ٟٝؼٜخ حُٔخرن ك٠ ٝهلش حلإٓظؼيحى، ٌُٝٔذ حُوٞس ٖٓ حٌُظق ٝطؼٞى ر٘لْ حُط٣َوش 

ٝحَُٔػش ٣ـذ إٔ طٌٕٞ حُلًَش ِٜٓش ٝهل٤لش حلأىحء ٝإٔ ٣ٌٕٞ حٌُظق ٝحٌٍُحع ك٠ كخُش 

حٓظَهخء ٝٓؼيطخٕ ُِؼَٔ ك٠ أٟ ٝهض ٣ـذ إٔ طَٜ حٌُِٔش ك٠ ٣َ١ن ٤َٓٛخ حُطز٤ؼ٠  

حَُٔػش كظ٠ طَٜ ا٠ُ ًٍَ ٌٛٙ حُلًَش، كظ٠ ط٤َٜ أىحإٛخ ٜٓلا  ٝآ٤ُخ ٝطٌظٔذ حُوٞس ٝ

   ٛيكٜخ ًٝؤٜٗخ طوظَهٚ. 

 (  straight right): ٤ٔ٤ٖحُٔٔظو٤ٔش حُ

٣ِق حُـْٔ ؿٜش ح٤ُٔخٍ  ،ػ٠ِ حُويّ ح٤َُٟٔ ٓخٓخ  أ٣٘وَ ُٕٝ حُـْٔ  ٖٓ ٟٝغ حلإٓظؼـيحى

٠ُ أه٠ٜ اٌٍحع ح٠٘ٔ٤ُ ـٝطٔظي حُ ،ٖ ا٠ُ حُو٢ حُٜٔ٘قـحلأ٣ٔ ٤َُٜ حُلٞٝ أػ٠ِ حُلوٌ

ٛخرغ حلأٍرؼش ا٠ُ أػ٠ِ ًُٝي ُلظش حلأ ٍطلخع حٌُظق ٝطيحٍاطظـٚ حُوز٠ش ك٠  ، ٓيحٛخ

ٟٝؼٜخ حُٔخرن ك٠ ٝهلش ػْ طؼٞى حٌٍُحع ح٠٘ٔ٤ُ ُظٔظَه٠ ك٠  ، ُٜٝٛٞخ ا٠ُ حُٜيف

حلإٓظؼيحى، ػ٘يّ طٔظي حٌٍُحع طٌٕٞ حٌٍُحع ح٤َُٟٔ ك٠ ٟٝغ ىكخػ٠ رخُـخٗذ حلأ٣َٔ ًٍَ 

ٝطٌظٔذ حُوٞس ٝحَُٔػش كظ٠ طَٜ ا٠ُ  ٝ آ٤ُخٌٛس حُلًَش، كظ٠ ط٤َٜ أىحإٛخ ٜٓلا  

    ٛيكٜخ ًٝؤٜٗخ طوظَهٚ . 
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  (hook punch)خطافٌة: ال اللكمة -2

 
 
 
 
 
 
 
 

 ، وٞطٚرحُـْٔ ٝحٓظٜيحف ٍأّ أٝ ؿْٔ حُوْٜ  وطخك٤ش رظي٣َٝٙحٌُِٔش حُٔوخطَ حُ ٣٘لٌ    

ػ٠ِ ٢٘ٓ حُويّ  حلأٓخّ ٓئهَس هيٓٚ ا٠ُ ٝٗوَ حُُٕٞ ٖٓ ،َٓػش حُيٍٝحٕ غ٣ؤط٢ ٓ

  .ٝىٍٝحٕ ح٢ُٓٞ 

 (The left hook: )الخطافٌة الٌسرى

 ٠ٛٝ ه٣ٞش ؿيح   طٔظويّ ًٌِٔش ٠ٓخىس، ٠ٛٝ ه٤َٜس حُٔيٟ ٌُٝح طٔظويّ ٝحُوْٜ ه٣َزخ   

 .ٕ ُٕٝ حُـْٔ ًِٚ ٣ظلٍٞ هِلٜخلأ

٣٘وَ ُٕٝ حُـْٔ ػ٠ِ حُويّ ٝح٤ٔ٤ُٖ لٞٝ ٝحُـٌع ٗلٞ ٖٓ ٟٝغ حلإٓظؼيحى ٣يٍٝ حُ

 ح٠٘ٔ٤ُ

ٗوطش طوغ  ٝحٌُظق حلأ٣َٔا٠ُ، أػ٠ِ حُلوٌ حلأ٣َٔحُلٞٝ ٗلٞ ح٤ٔ٤ُٖ رل٤غ ٣َٜ ٣يٍٝ

 .ػ٠ِ حُو٢ حُٜٔ٘ق ُِـْٔ

 ك٠ هّٞ ٗلٞ حٌُظق حلأ٣ٖٔ  ،ػْ ٣َكغ حَُٔكن حلأ٣َٔ ٜٗق حٗؼ٘خء ٝطئىٟ كًَش ًَرخؿ٤ش

 طخك٤ش ٣َحػ٠ ًؼ٤َح ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ ىٍٝحٕ حُـٌع ا٠ُ ح٤ٔ٤ُٖ، ػ٘ي اٗطلام هٞس حُلًَش حُو

   

 (The right hook): الخطافٌة الٌمنى

 ٣٘وَ ُٕٝ حُـْٔ ػ٠ِ حُويّ ح٤َُٟٔ  ٖٓ ٟٝغ حلإٓظؼيحى

حُلٞٝ ٗلٞ ح٤ُٔخٍ رل٤غ ٣َٜ أػ٠ِ حُلوٌ حلأ٣ٖٔ ٝحٌُظق حلأ٣ٖٔ ا٠ُ ٗوطش طوغ  ٣يٍٝ

 ػ٠ِ حُو٢ حُٜٔ٘ق ُِـْٔ .

 ػْ ٣َكغ حَُٔكن حلأ٣ٖٔ ٜٗق حٗؼ٘خء ٝطئىٟ كًَش ًَرخؿ٤ش ك٠ هّٞ ٗلٞ حٌُظق حلأ٣َٔ 

 ٣َحػ٠ ًؼ٤َح ػ٠ِ إٔ ٣ٌٕٞ ىٍٝحٕ حُـٌع ا٠ُ ح٤ُٔخٍ ػ٘ي اٗطلام هٞس حُلًَش حُوطخك٤ش 
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  (uppercut punch)صاعدة : ال اللكمة -9

 
 
 
 
 
 
 

 (uppercut The left): الٌسرى صاعدةال    

ٍأٓٚ لأٓلَ ًٌُٝي ٟي  ٝٛٞ هخكٞ ،حٌُٟ ٣٘يكغ ُلأٓخّحُوْٜ حُـْٔ طٔظويّ ٟي 

، طؼظزَ ٌُٔش ٠ٓخىس ٗخؿلش حُوْٜ ًؼ٤َ حلاٗل٘خء أٓخٓخ. ٠ٛٝ طئىٟ ػٖ هَد ٖٓ حُوْٜ

 . َٟ ٓغ أهٌ هطٞحص ؿخٗز٤ش ػْ حٌُِْٟي حُٔٔظو٤ٔش ح٤ُٔ

٣لآْ َٓكن حٌٍُحع   رل٤غ، ٣٘ل٠٘ حُـْٔ ؿٜش ح٤ُٔخٍ ُٝلأٓخّ ه٤ِلآٖ ٟٝغ حلإٓظؼيحى

، ؼ٠٘ ػ٘ي حَُٔكنأٓلَ ػظٔش حُلٞٝ ٣ٌٕٝٞ حٌٍُحع ٜٗق ٓحلأ٣َٔ حُويّ ح٤َُٟٔ 

لذراع الأٌمن ٌكون أما عضد ا، حُٟ ُلأٍٝ ًٝق حُوز٠ش ٓظـٚ لأػ٠ِٝحُٔخػي ٓٞ

 ، والساعد ٌؽطى الجزء الأٌمن للجسم والوجه ملصقا بالجانب

ر أماما حتى والكتؾ الأٌس ،لؾ الحوضمن الٌسار إلى الأمام بتطوٌح أو  ٌدار الجسم

عندبذ ٌستقم الجسم، وٌندفع الذراع الأٌسر فى حركة كرباجٌة الخط المنصؾ للجسم . 

 لأعلى فى شكل قوس إلى المعدة أو الذقن .

  (uppercut The right) :منىالٌ صاعدةال

ٖٓ ٟٝغ حلإٓظؼيحى، ٣٘ل٠٘ حُـْٔ ؿٜش ح٤ٔ٤ُٖ ُٝلأٓخّ ه٤ِلا رل٤غ ٣لآْ َٓكن حٌٍُحع 

حلأ٣ٖٔ حُويّ ح٠٘ٔ٤ُ أٓلَ ػظٔش حُلٞٝ ٣ٌٕٝٞ حٌٍُحع ٜٗق ٓؼ٠٘ ػ٘ي حَُٔكن، 

ٝحُٔخػي ٓٞحُٟ ُلأٍٝ ًٝق حُوز٠ش ٓظـٚ لأػ٠ِ، أٓخ ػ٠ي حٌٍُحع حلأ٣َٔ ٣ٌٕٞ 

 ٣ٖٔ ُِـْٔ ٝحُٞؿٚ ِٜٓوخ  رخُـخٗذ، ٝحُٔخػي ٣ـط٠ حُـِء حلأ

ا٠ُ حلأٓخّ رظط٣ٞق أٝ ُق حُلٞٝ ٝحٌُظق حلأ٣ٖٔ أٓخٓخ كظ٠ حُو٢ ٣يحٍ حُـْٔ ٖٓ ح٤ُٔخٍ

حُٜٔ٘ق ُِـْٔ. ػ٘يثٌ ٣ٔظوْ حُـْٔ، ٣ٝ٘يكغ حٌٍُحع حلأ٣ٖٔ ك٠ كًَش ًَرخؿ٤ش لأػ٠ِ 

 ك٠ ٌَٗ هّٞ ا٠ُ حُٔؼيس أٝ حٌُهٖ.

إٔ طظـٚ ٖٓ أٓلَ لأػ٠ِ، ٝإٔ طوَؽ حٌُِٔش ٝحٌٍُحع  -٣َٝحػ٠ ك٠ حٌُِٔخص حُٜخػيس  

ٓؼ٠٘ ٖٓ حَُٔكن ٝحُولخُ ىحثٔخ أػ٠ِ ٖٓ حَُٔكن ه٤ِلا، ٣ٝٔخػي ػ٠٘ حًَُزظ٤ٖ هزَ حٌُِٔش 

 ػْ ٓيٛخ ٝىكغ حلأٍٝ رخُٔ٘ط٤ٖ ػ٘ي طٔي٣ي حٌُِٔش ٣ُٝخىس هٞطٜخ. 
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  (fornt fist punch) بظهر الٌد أمامٌة:  اللكمة -0

ٝرلًَش ٣َٓؼش  ،حلإٓظؼيحى حُوز٠ش ح٠٘ٔ٤ُ ط٘طِن هٞطٜخ ٖٓ ٓ٘طوش حٌُٞعٖٓ ٟٝغ 

  ٌٍُِحع طظـٚ ُلأٓخّ ٝحُٜـّٞ ٝحٗطلام حُوٞس ٖٓ ظَٜ حُوز٠ش. 

 
 
 
 
 
 
 

ًلًَش  خ  ٓؼ ُِٔوخطَ، ٣ظيكن حُظ٤خٍ حُوِل٢ ٗوَ حُطخهشرِق هيٓٚ حُوِل٤ش ُِٔٔخػيس ك٢ 

  ، ٤ٌٕٓٞ ٓخثلا  رٌَ٘ ٛل٤ق.خا٠ُ ٛيكٜحٌُِٔش  َٜطٝحكيس رلٍِٞ حُٞهض ح١ٌُ 

 

 
 
 
 
 

 حٗلـخٍ هز٠ش حُظَٜ

ًش حُيحث٣َش ُــٔيٙ ٓغ ٓظخرؼش ٖٓ ٣ٞحَٛ حُلَ ٝ ٤ٔ٣ٖحُٔوخطَ ٌُٔش  ٠٣َد :حُٔوخطَ 

٣َحػ٠ ظَٜ حُوز٠ش ُلأٓخّ  .ُلأٓخّ ر٤يٙ ح٤َُٟٔ رظَٜ شٓٔظو٤ٌُٔٔش أهَٟ  هلاٍ

ٝح٤ٔٗخر٤ش ٝط٘طِن حُوٞس ٓغ حُظ٘لْ. أػ٘خء حٗطلام  ،ٝحٗطلام ػ٠ِش حٌٍُحع رَٔػش

كًَش ظَٜحُوز٠ش، ٠٣ْ حُٜيٍ، ٣ٝزَُ حُظَٜ، ٣ٝٔظَه٠ حٌُظلخٕ ٝحٌُٞػـخٕ،  

ٝطظؤٍؿق حُوز٠ش ٖٓ حُٔؼْٜ، ُِٜـّٞ رٜخ ك٠ ٓٔخكش رؼ٤يس رؼي حُٜـّٞ رظَٜ حُوز٠ش 

حكش ٣ي ٤ُِي رَٔػش. ٣ـذ حُظي٣ٍذ ػ٠ِ طؤٍؿق حٌٍُحع، ٝػ٠ِ طل٣َٞ حُوز٠ش ا٠ُ ٍ

 ٝحلآظلخىس ٖٓ حٓظَهخء حُؼ٠لاص.  ٣ـذ ػيّ حُظِٜذ ٝحُظ٘٘ؾ أػ٘خء حلأىحء . 

 ( back fist punch ) :بظهرالٌد الخلفٌة اللكمة -0

درجة ثم اثن  (8ْٓٔ)عند أداء اللكمة حرك القدم الٌمنى ثم الٌسرى مع دوران الجذع  

درجة لعمل  (9ْٓ)لٌمٌن والاستمرار فى الدوران جهة ا ،الذراعٌن معا أمام الصدر

وتهجم بشكل أفقى وحركة  ،نصؾ دابرة بالقدم الخلفٌة للأمام والذراع تتجه إلى الجانب

   . كرباجٌة وإنطلاق القوة فى منطقة ظهر القبضة
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 (  كـٖ طلـَى حلأهــيحّ)                                  

 فً الجٌت كون دو من الأساسٌات الهامة      

 اقتصاد فً الحركة ( من أهم مبادئ الانتقال.لإ* ) البساطة / السرعة / ا

   ،* ٌجــب أن ٌكــون التحــرك علــى قــدر ممــا ٌجعــل الضــربة الموجــة لــك تخطــًء الهــدؾ

 وترمى الخصم بوزنه خلؾ هجمته.

فـً اتجاهـات بعٌـدة عـن الضـربات الموجهـة  ه* )إن المقاتل الجٌد ٌستطٌع أن ٌنقل وزن

 له(.

عنـدما ٌقاتـل  ،المقاتل الجٌد ٌجب أن ٌكون خفٌـؾ الجسـد أثنـاء الحركـة كالرٌشـة)إن  *

 كل أنماط المقاتلٌن(.

ن تتقافز كالكونجرو عالٌا ولا تهدر أورشاقة فضلا من  ،* ٌجب إن تقاتل بثبات ونعومة

  جزء كبٌر من طاقتك.

ترمــً إلٌــه ) المرونــة / الإحســاس/الارتخاء أثنــاء الانتقــال والخطــو ( مــن أهــم مــا  *

 خطوات القتال ومن أهم عوامل النجاح فً قطع المسافة الفاصلة بٌنك وبٌن الخصم.

وتوجٌــه ضــربات مــؤثرة وســرٌعة  ،إن اســتخدام الإقــدام ٌســاعد علــى تؽطٌــة المســافة *

  والهروب من الهجمات والاحتفاظ بالطاقة الكاملة.

عــدم وجــود قــوة فــً ٌــؤدي إلــى بطــًء الحركــة و ،إن التحــرك بشــد الجســد وصــلابته *

 الضربات والإجهاد.

والحركــات  ،رتخــاء لمزٌــد مــن الاتــزانإ* دابمــا ٌجــب أن تكــون أقــدامك أســفل جســدك ب

  الرشٌقة المنتظمة.

وانتقـال  هقـدام جٌـدأ* إن التكنٌك الجٌد والفعـال هـو التكنٌـك الـذي ٌعتمـد علـى اسـتخدام 

 وخطو سرٌع وهو ما ٌؤدي إلى السرعة فً اللكم والركل.

 . البطًء فً الانتقال والخطو ٌؤدي إلى البطًء فً اللكم والركل المقاتل أن *

) إذا كنــت بطٌبــا فــً اســتخدامك للخطــو والحركــة علــى قــدمٌك ســتكون بطٌبــا أٌضــا فــً 

 . القتال بالٌد والقدم (
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أمـام الهـدؾ  إن أساس القتال السلٌم هـو حركـة الإقـدام السـلٌمة التـً تضـع ضـربتك)   

  (وتجنبك إن تكون هدفا

 (.ً / رشٌق / سهل / حازم ولكن ثابتانسٌاب) إن الخطو ٌجب أن ٌكون *

برة التً تنؽرس فً كرة من ومرن ولكن ثابت كالإ ،)إن تحركك ٌجب إن ٌكون انسٌابً

  (القطن

*إن الاعتمــاد فــً أداء القــوة فــً الضــربات أساســا ٌكــون اعتمــادا علــى الخطــوات ذات 

فأنه كلما كانت مهارتك عالٌة فً التحرك على أقدامك ٌقل اعتمادك علـى  ،الاتزان الجٌد

 عـن الضـربة بالجسـد بعٌـداً  الاعتماد على التحـرك بعٌـداً  ;استخدام ٌدك فً الصد وٌكون

 ،إن فهم الخطو والحركة هو أسـاس وجـوهر القتـالالتً سوؾ تخطًء هدفها بالفعل. )

ســتكون بطٌبــا علــً قــدمك وســتكون بطٌبــا أثنــاء إرســالك  فــإذا كنــت بطٌبــا علــى أقــدامك

ء أداء الضـربات وإثنـا ، لضرباتك المقاتل الماهرهوالذي ٌؽٌر مـن مهاراتـه أثنـاء اللعـب

 (ببساطة واقتصادٌة

 من مبادئ الهامة فً الحركة• 

أو بــالقفز حتــى ولــو كانــت خطــوة  ،لا تقطــع مســافة طوٌلــة بخطــوة واحــدة عرٌضــة -8

 دة خطوات.سرٌعة ولكن بع

بــل ٌجــب أن تتحــرك باســتمرار لشــل تفكٌــر  ،لا تمكــث فــً مكــان واحــد فتــرة طوٌلــة -3

 خصمك والعمل على فشل خطته المعتمدة على وجودك فً مكان ما.

تزانـك ؼٌـر جٌـد إوتجعـل  ،على أقـدامك كالمبتـدبٌن حتـى لا ترهـق عضـلاتكلا تتقافز -2

ؼٌــر قــادرعلى هجــوم جٌــد  أو تكــون، ن أكثرعرضــة لهجمــات ناجمــة مــن خصــمكوتكــو

 هروب جٌد وسرٌع من هجمات خصمك. وسرٌع أو

 وتؽطٌه هجومك.، ك أن تراوغ بأقدامك لقطع المسافةلكً تخطو للأمام علٌ -9

إن المكان الأمثل لقدمك هو المكان الذي تستطٌع الحركة منـه بسـرعة فـً أي وقـت  -0

 وٌعطٌك اتزان جٌد لتوجٌه الضربات. ،وإلى أي اتجاه

 ٌتٌح الفرصة للضرب بسهولة من أي زاوٌة.، ن استخدام الأقدام فً الخطو جٌداإ -0

 من الهدؾ الثابت(.، حرك أصعب كثٌرا جدا فً الوصول له) إن الهدؾ المت
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ولهذا نجد أن بروس لً قد اعتمد كثٌرا على مهارته فً استخدام أقدامه للخطو     

للاستفادة من هجمات الخصم وردها علٌه وجعله صعب المنال من تجاه  ،داخل المعركة

إن المقاتل الجٌد ٌخصص جزء كامل من وقته لتعلم فن الخطو والتحرك حٌث  الخصم.

وفنون الدفاع عن النفس  ،القتالٌة لعابٌجب دراسة خطوات الملعب الخاصة بالأ

ً لا لزوم لها والخطوات المختلفة لمحاولة تلاشى أخطاء الخطوات الإضافٌة والت

 .الطوٌلة والعرٌضة وؼٌر المباشرة

 )إن أي حركة لا فابدة منها قد تؤدى إلى قتلك(

أمثال ، مأخوذ من أكثر من رٌاضة قتالٌة قداموهنا نجد أن فن التحرك علً الأ

من الرٌاضات، وهنا نجد بروس لً ، وؼٌرها والملاكمة ،والإٌكٌدو الساموراي الٌابانً

وقد وضع  ،الزمنً للوصول إلى الخصم الحل لعقدة المسافة وأن ٌكسرالحاجزوجد قد 

وهً مسافة فاصلة بٌن الخصم والمقاتل  )مسافة الأمان( قاعدة عرٌضة أطلق علٌها

حٌث إنه لكل لاعب مسافة  ،حٌث ٌستطٌع المقاتل أن ٌحددها بخبرته أثناء التدرٌب

ومن هنا  رفسة أمامٌة + خطوة ()ٌعته الجسدٌة وهً تساوىأمان خاصة به حسب طب

 ،ٌكون التخطٌط الاستراتٌجً داخل المعركة ومحاولة الخصم لكسر تلك المسافة

ووضع ، ادة من محاولات الخصم لردع هجومهومحاولة المقاتل الحفاظ علٌها والاستف

 الهجوم المناسب علٌه.

وفنون الدفاع عن وٌستطٌع الإنسان الدارس لفنون القتال أن معظم الرٌاضات القتالٌة 

لا تعتمد على المرونة بل أن اللاعب ٌكون  ،كون فً الحركة على الأرضتالنفس 

على السحب الخلفً السرٌع من هجمات الخصم أو  ،مشدود عضلٌا وٌعتمد بشكل كبٌر

على الخصم وبذلك ٌجهد نفسه ولا تأتً ، الخطوط العرٌضة المباشرة للهجوم على

 سده.حركاته ثمارها وٌرهق بذلك ج

ولا ٌكون مشدودا  ،لذلك لابد من كون المقاتل اعتمد على أن ٌجعل حركاته رشٌقة

 ; عضلٌا أثناء المراحل القتالٌة )القتال عن بعد( بل ٌكون مرتخٌا عضلٌا أثناء اللعب

والجسد فً حالة ارتخاء تام ولا  ،ن ٌكون الذهن دابما فً قمة نشاطهففً القتال ٌجب أ

 ولحظة الاصطدام بالهدؾ مباشرة.  ،عضلاته إلا قبل الضربلمقاتل بشد ٌقوم ا
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ٌهتم المقاتل كثٌرا بالمسافة الفاصلة بٌن الخصم و بٌنه لذلك تـم وضـع طـرق  ولذلك    

لإؼـلاق المسـافة بأمـان وهـدوء وسـرعة و  ،استراتٌجٌات الخطوات المخادعـةعدٌــدة و

لا ٌسـتطٌع منهـا الفـرار وكـذلك اسـتخدام ومـن زواٌـا  ،ٌتوقعة الخصمفً الوقت الذي لا 

 تلك الخطوات للتؽلب على الخصم الرشـٌق ذو الاتـزان الجٌـد ذلـك لكسـر حـاجز المسـافة

ادر ٌستخدم فن استخدام الأقدام لكسر طرٌقة الخصم فً القتال لٌصبح ؼٌر ق ،فى القتال

  .هالمعهوده لدٌ هللضرب بكفابت

 :ـ تقسم خطوات الإقدام إلى عدة أقسام وهى

 خطوات هجومٌة :ـ -8

 هجومٌة للزحــام على الخصم.  - ب       هجومٌة لقطع المسافة.  -أ 

 .رـة للضرب ؼٌر المباشـهجومٌ – د    هجومٌة للضرب المباشر. - ج

 

 -خطوات الانحرافات الجانبٌة: -3

 جانبٌة متقدمة زاوٌة هجومٌة.  -ج    جانبٌة خلفٌة. -ب  جانبٌة مباشرة.  -أ

  -خطوات انسحابٌة: -2

 خلفً بالخطــو. -خلفً مبـــاشر إنــزلاقى.                  ب -أ

 -خطوات خداعٌة: -9

 لتوسٌع المسافة . -ج   . لتقصٌر المسافة -ب   لتؽطٌة الهجوم . -أ

 -خطوات دابرٌة: -0

 .لامتصاص الهجوم -ب         للانحرافات من الهجمات.  - أ
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مكو



 ( حــــركــــات القـــدمٌـــــن للمقاتــــل)    

 وتلعب سرعة ودقة حركات القدمٌن والقدرة ،والتً تعتمد على سرعة التحرك    

 .بسرعة رد الفعل وعلاقتها

 ،ارةـالدفاع فً سهولة ومه أو رك للهجومـدرة على التحـن هو القـفن تحرٌك القدمٌ

الملاكم  إتقان عملٌةوتعتبر، من اللحظاتلحظة  أي ٌختل توازن الجسم فً أن دون

فً تعلٌم الملاكمة حٌث ٌتوقؾ اللكم على الحلبة  ، الهامة الأسس لحركات القدمٌن من

تسدٌد  أثناء لتقدٌر المسافة والزمن ،بصورة كبٌرة على قدرة الملاكم على المراوؼة

تبادل استخدام  أن فً عملٌة اللكم كما هام وكبٌرالحركات الدفاعٌة دور وأثناء اللكمات

ة بسرعة ـلاكم الانتقال على الحلبـوالدفاع ٌسهل على الم ،حركات القدمٌن فً الهجوم

دى ـم أن وبما  ،الهروب أو زوؼانـراوؼة والـرك والمـوتسهل له حرٌة التح ،واتزان

ة ـطـمتوس - انبٌةـوالج - لةـطوٌ - ٌمةـالمستق أنواعها لاؾـاللكمات ٌختلؾ باخت

لكماته  لأداء الأنسب حركات القدمٌن تسهل للملاكم اتخاذ الموقع فإن قصٌرةوالصاعدة 

  الدفاع دورالقدمٌن فً ماأ ،م الداخلًـلاكم فً وضع اللكـفً دخول الم أهمٌة حٌث لها

 إنهاك ٌمكن ، اـة وبواسطتهـات خصمـم تفادي لكمـل على الملاكـا ٌسهـتحرٌكهم فإن

 .وأتعابه الخصم

 الفعل:التركٌز على رد 

هناك بعض التمارٌن التً لا تفٌد فً ردود الفعل وخاصة فً تسدٌد اللكمات كمزاولة 

 لأن ،فً المرآة أو حركات المراوؼة تحت الحبل أو ،اللكمات المضادة على كٌس اللكم

لأنه لا  ،وٌر ردود الفعلـؼٌر مفٌدة فً تط اـمارٌن هً بالتأكٌد ضرورٌة ولكنههذه الت

كنت لا تستطٌع رؤٌة  أن اللكم أو ك الدفاعـة، فكٌؾ ٌمكنـٌمكنك رؤٌة اللكمات القادم

 . إلٌك هـلكمات توج إلى اجةـل فأنت بحـفإذا كنت ترؼب فً تطوٌر ردود الفع .اللكمة

التدرٌبات لتحسٌن  كالمنبه تعمل إلٌك لفعل ذلك لأن اللكمات الموجهة زمٌلوجود  أي

   .ردود الفعل

  الملاكمة البطٌبة:  

و الخروج باستجابات  ،القتال البطًء مع صدٌق ٌمنحك وقتا للاسترخاء و التفكٌر 

الأهم من ذلك كله، أن القتال البطًء ٌمنحك حقا فرصة لاستٌعاب كل  إبداعٌة جدٌدة

 نقاط وماهً تتحرك كٌؾ، وأخطابك أخطابه عن، وقوته خصمك حركةالمعلومات عن 

 ؟  ....ضعفك
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 . تموت أو بخصوص القتال السرٌع داخل الحلبة ٌعنً تحرك أما     

وٌمنحك القدرة على ، القتال البطًء فٌمنحك القدرة على استٌعاب المحفزات أما

 .إلٌك تأتً وهى باللكمات والشعور الرؤٌة

وهذا هو المقاتل  ،ٌستجٌب لخصمه بذكاء ؼرٌزي أن لأن فً الملاكمة على المقاتل

  لأن المقاتل الحقٌقً لا ٌحتاج للتفكٌر ولا ٌحتاج لتذكر كل شًء، بل  ;الحقٌقً

 . ٌستجٌب فقط وأن تفعل ذلك بشكل صحٌح

 مـلاكمـة الظــل  

ملاكمة الظل هو تمرٌن فعال جـدا فـً القتـال، لأنـك بـه سـتتعلم كٌـؾ تنظـر إلـى اللكمـات 

 . الخصم الحقٌقٌة وكٌفٌة الاستجابة لحركات

 : الهدؾ من تدرٌبات ردود الأفعال القتالٌة

 تعلم كٌؾ ترى اللكمات: العٌون هً كل شًء.  -8

 هذا هو الجمال من هذه التدرٌبات وهً أن تجعلك ترد بصراحة وتتفاعل بشـكل مختلـؾ

 . ، ومع الوقت والتدرٌب ستصبح ردود أفعالك أكثر فاعلٌة

 . تالٌة هو الرد بصراحة للمحفز القتالًالخطوة الأولى لتحسٌن ردود الفعل الق

 أنت لا تستطٌع الدفاع عن لكمة أن كنت لا تستطٌع رؤٌتها

 على رؤٌة اللكمة بل أن تكون قادرا على رؤٌة نشل الكتؾ. علٌك أن تكون قادرا

مـرة أخــرى، لا تعتمــد علــى الكــٌس الثقٌــل كثٌـرا لأنــه لا ٌعطٌــك أي شــًء لتــرى. وبهــذا 

 مٌتة لأنك لم تقم باستخدامهاستصبح عٌنك كسولة و

ــٌس  ــى الك ــدرب عل ــل حــاول الت ــى الأق ــل فعل ــى الكــٌس الثقٌ ــدرٌب عل ــد الت ــت ترٌ ــإذا كن ف

 المزدوج فً نهاٌة التمرٌن لتشحذ عٌنٌك.

تعلم كٌؾ تشعر باللكمات: لن تضطر لرؤٌـة اللكمـات، إذا كـان بإمكانـك الشـعور بهـا  -3

لكمات وهً آتٌة فالأمر التالً الذي سوؾ ترٌـد بعد أن تعرؾ كٌفٌة رؤٌة ال وهً قادمة

 .القٌام به 
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خصمك،  عقل داخل تدخل وكأنك) قادمة وهً باللكمة الشعور على قدرتك تطوٌر هو 

 وتعلم متى ٌسدد اللكمة( حتى تستطٌع الاستعداد لها أو التصدي لها بسهولة.

أو أن ٌسدد اللكمة وأن تعرؾ ما هو  ،علٌك أن تشعر بخصمتك عندما ٌرٌد أن ٌتحرك

مع جسمه وعقله، وهذه القدرة الشعور  ذاهب للقٌام به، علٌك أن تكون متزامناً 

. بل  باللكمات لا ٌمكن تطوٌرها على كٌس اللكم الثقٌل أو التدرب على القتال الوهمً

 . علٌك التمرن مع شخص حً لتطوٌره

 على القٌام بشًء ما ٌعنً أن تكون قادراً  تعلم كٌفٌة التوقؾ عن التفكٌر: القدرة -2

 .على القٌام بذلك الفعل دون تفكٌر

 .بتلقابٌةعلى القتال  ، ٌعنً أن تكون قادراً لتكون مقاتلاً 

أنت تقوم بأشٌاء  ،! أنت فقط تفعل ذلك أنت لا تفكر فً ساقك عندما تذهب إلى الحمام

شكل الؽرٌزي الأو ما ٌسمى ب، لا تفكر فٌها معظم الوقت لأنك تفعلها بشكل طبٌعً

 ودون تفكٌر.

وبتالً   ،تفكر فً رد الفعل لأن بهذا سٌصبح عملٌة تتطلب التحضٌر الذهنً علٌك الأ

 ولهذا علٌك أن ترى وتشعر. . . . ، على القٌام به تلقابٌا لن تكون قادراً 

 )عملٌة جس النبض( داخل الحلبة الملاكمة

 ;لحسن الحظ هناك طرٌقة أفضل أكثر استعداداً إذا كنت مثل معظم المقاتلٌن، وكنت 

إحدى ت إنها تسمى عملٌة جس النبض، وأنا أعتقد بأنك سمعت بها من قبل أن شاهد

 .مبارٌات الملاكمة التً تعرض على القنوات الرٌاضٌة من حٌن إلى آخر

عند بدأ  كاملاً الفكرة هً فً الأساس التحلً بالصبر وأخذ وقتك  عملٌة جس النبض:

وهً لا تعمل كل الوقت، لذلك علٌك أن تكون  ،، ولكن احذر لأنها سلاح ذو حدٌنتالالق

الآن تعلم ما أتحدث عنه، عندما قلت بأنها سلاح ذو حدٌن لذلك علٌك استخدامها  ذكٌاً 

إن فً كل معركة حٌنما  هل مازالت عملٌة )جس النبض( ؼامضة بنسبة لك: بحكمة.

 .  خر الذي سٌستخدمه فً هذا النزالتبدأ لا أحد ٌعرؾ أسلوب الشخص الآ
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 " Foot work " القدمٌن حركة

الٌد فى  إلى الٌد من كبٌر بشكل التنقل على التأكٌد ٌتم jeet kune do فً       

 قدمك سرعة، حركات على تعتمد تقنٌة الفعال تطبٌقك حركات، مسألة هو القتال

 قدمٌك، على بطٌبًا كنت السرٌعة، إذا واللكمات للركلات طرٌقة تقود قدمك حركة

 .أٌضًا  وقدمٌك ٌدٌك مع بطٌبًا كذلك فستكون

. هدفا تكون أن إلٌه تجنب تسعى أو هدفك عن تبحث إن: التنقل فن هو القتال مبدأ

 حازم ، لكنكةومرٌحة وحٌوٌ سهلة كون دو جٌتال فً القدم حركة تكون أن ٌجب

 فً الصلابة عن دلت ةالتقلٌدٌ ةالكلاسٌكٌ الحصان وقفة بٌنما الحركة، فً

 فً ةومربك بطبٌة لأنها تعمل هى لا الضرورٌة ؼٌر الشاقة الوقفة هذة السكون،

 التوازن هً الصحٌحة الحركة; الفور على اتجاه أي فً تحركب مطالب أنت القتال،

 الجٌدة القدم حركة العقوبة، وتجنب بقوة الضرب فً ٌساهم مما الحركة، فً الجٌد

 .لكمة  أو ركلة أي ستهزم

 أكثر كنت كلما .الثابت الهدؾ من أصعب المتحرك الهدؾ إصابة أن المؤكد من

 أو واللكمات الركلات لصد ذراعٌك استخدام علٌك ٌجب قدمٌك، حركة فً مهارة

 نفس وفً تقرٌبًا، ضربة أي تجنب ٌمكنك بمهارة، بواسطة أن تتحرك تفادٌها،

 لك تتٌح الضربات، تجنب جانب للهجوم، إلى وقدمٌك ٌدك قبضة جهز الوقت،

 طاقتك على وحافظ ضٌقة زاوٌة من اهرب بسرعة، المسافة تؽطٌة القدمٌن حركة

 سوؾ سٌبة حركة مع ثقٌل ضرب. ركلة أو لكمة فً اللدغ من مزٌد ذلك لمواجهة

 الوضع لك ٌسمح ،ولا تصل كخصم ضرب جدوى دون حاولت كلأن كنفس رهقت

 أي من الضربات وتحمل اتجاه أي فً بسرعة بالتحرك والتوقٌت لقدمٌك الصحٌح

 الحماٌة الوقفة جسمك، تمثل تحت دابمًا مباشرة القدمان تكون أن ٌجب زاوٌة،

 أو تعبر لا لقدمٌك المراوؼة للتقدم، الطبٌعٌة والمحاذاة التوازن ةالمناسب للجسم

 مع ولكن وبطًء، أخرق أنك تشعر البداٌة، سوؾ قدمٌك فً حرك ولكن تقفز

 الحركة والوقت ستكون كالرٌشة .  هذه ممارسة استمرار
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" The step forward "  8- التقدم للأمام:-   
عها ، وكـذلك القدم الخلفٌة تتبـؾ خطوة إلى الأمامنصـ القدم الٌمنـى تخطو أولاً       

، وٌجب أن ٌتؽٌر وضع الجسملأمام ٌجب أن لا ، أثناء الخطو لبنصؾ خطوة إلى الأمام

تكون الخطوة الأمامٌة والخلفٌـة سرٌعة بالزحؾ على الأرض والؽرض التحرك وفتح 

 ثؽرة  .

" Step backward  3- :التقهقر للخلؾ-  
دم مسافة قصٌـرة متـبوعة بنفـس الطـرٌقة بالقـ الزحؾ بالقدم الخلفٌة )الٌسرى( خلفـاً 

ع الحافظ على وقفة الاستعداد صحٌحة طوال المسافة كرر الحركة منفس  ،الٌمنى

 . الوقت

 " The left step " :التحرك للٌسار -2

والٌمٌن خلفا ٌتم الزحؾ بالقـدم الٌسرى أولا  من وضع الاستعـداد القدم الشمـال أمـاماً 

للٌسار مسافة مناسبة متـبوعة بالقدم الٌمنى بنفس الطرٌقة بقـدر المسافة مع إستخدام 

ة ـذار من قبضـح لاً ـرى قلٌـة الٌسـوٌراعى رفع القبض ،ازـرى كمحور إرتكــالٌسدم ـالق

   . الخصم

  The right  step"": التحرك للٌمٌن -9

تزحؾ بالقدم الٌمنى جهه الٌمٌن  من وضع الاستعداد القدم الشمال أماما والٌمٌن خلفاً 

لطرٌقة وبقدر المسافة مسافة مناسبة، متبوعة بالقدم الٌسرى بنفس المسافة وبنفس ا

  ، للعودة إلى الوضع الأساسى .

" circleing  to the right " 0- التحرك فى دابرة:-   
لتحرك ، واتؤخذ خطوات سرٌعة جهه الٌمٌـن، وعلى المشطٌـنعداد ـمن وضع الاست

، وتكون الخطوات بالقدم الٌمنى قصٌرة وسرٌعة وخفٌفة ٌكون على شكل دابرة للخارج

، حذرا من خطافٌة ٌسرى من قبل الخصم هذة الاحتفاظ بالقبضة الٌمنى عالٌةب كما ٌج

 الطرٌقة تجعلك بعٌدا عن ٌمٌن الخصم .
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 ،قصٌرة بسلسلة ةـوالخلفٌ ةـالأمامٌ راوؼةـالم إجراء ٌجب

  لتحوٌل تؤهلك الوقفة هذه. الكامل بالتوازن للاحتفاظ خطوات

 الدفاع أو للهجوم مثالً موقع وهو اتجاه، أي إلى بسرعة الجسم
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 ) الإندفاع الأمامى والخلفى (

 تكـون أن ٌجـب لا حذره، على وٌحافظ بإستمرار كامل بتوازن ٌحتفظ لً بروس أن     

 كٌفٌـة وشـعور، تعلـم بحساسـٌة قـدمٌك كـرات علـى تنزلـق أن ٌجب لكن القدمٌن مسطح

 عنـدما بٌنمـا مرتفع حبل عبر بأمان أقدامك تحمله مشدود على حبل المشً مثل التحرك

 .العٌنٌن  معصوب تكون

 كـذلك لٌسـت ولكنهـا مسـطحة الأمامٌـة القـدم ،ومرتاحـة قلـٌلاً  مثنٌـة ركبتٌـك علـى حافظ

 ث من حوالً - حدسً بشكل عاً ومرتففا ًخفٌ كونت أن ٌجب ،الأرض على بكثافة مزروعة

 اً دابمـ الخلفـً الكعـب رفـع ٌـتم الجسـم، فـً مفـاجا تحـول أو سـرٌعة حركـة فـً البوصة

 ربع حوالً - الأمامٌة القدم من قلٌلاً  أعلى مرفوعاً  تحرك وٌكون أو سكون فً ، اً تقرٌب

القـدم  إلـى مباشـرة وزنـك تؽٌٌـر ٌسـهل المرتفـع الخلفً واحد، الكعب شبر من نصؾ أو

 وٌعمـل القـدم لتلـك سـرٌع فعـل بـرد ٌسـمح الكعـب الظهـر رفع لكمة، توجٌه عند الأخرى

 الكعـب ٌسقط أن ٌجب الحال، بطبٌعة زاوٌة أي من لضرب ٌستسلم زنبرك، بمثابة أٌضًا

 مرفوعــة كعبٌــك ٌكــون أن ٌجــب وســرٌعة صــارمة قاعــدة توجــد لا الضــربة، تــأثٌر عنــد

 جسـمك وضـع مثـل عوامـل، عـدة علـى ٌعتمـد هذا مسطحة، تكون أن ٌجب أو باستمرار

 .إلخ  قدمٌك، أو بٌدٌك للدفاع أو للهجوم فعلك ورد

 الــوزن توزٌــع ٌجــب و قــدمٌك علــى خفٌفًــا تكــون أن ٌجــب المســبقة ، المراوؼــة فــً

 الصـور فـً كما الأمامٌة ، قدمك عندما تتقدم فقط الثانٌة من جزء بالتساوي ، باستثناء

3 ، B ، ًأو التراجــع فــً ؛القــدم تلــك إلــى قلــٌلاً  وزنــك ســٌتحول اللحظــة ، تلــك فــً فــ 

 والمراوؼـة، التراجـع وراء الأساسـٌة حركتـك عكـس وتكون فقـط بحذر، للخلؾ التحرك

 الخلفٌـة قـدمك ، حـركماٌةالح وقفة من المتقدمة، المراوؼة مثل ،(خلفً منظر)فً  كما

 فقـط الثانٌـة مـن لجزء قدمٌك بٌن المسافة توسٌع ،Y و B خطوة، نصؾ حوالً للخلؾ

 فـً تكـون أن ٌجب مكانها، فً القدم الأمامٌة تكون عندما للخلؾ، الأمامٌة قدمك تحرك

 للحظـة قلـٌلاً  وزنـك ٌنتقل ،اللعب ورق خلط تقدم عكس على. تمامًا ومتوازن حذر وضع

. الــوراء إلــى الأمامٌــة قــدمك تحرٌــك عنــد الثابتــة، القــدم أو الخلفٌــة، القــدم فقــط واحــدة

 بإسـتمرار قـدمٌك علـى محافظـا تكـون أن تعلـم العملٌـة، تكـرار فـً استمر أبعد، للتراجع

 .اً مرتفع الخلفً كعبك على والحفاظ

 

 19 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 



 (البندول حركة) سرٌعة حركات

.  الأمـام خلـط إلـى تقرٌبًـا التقـدم ٌشبه ،9 إلى 8 من الصور فً كما السرٌع، التقدم     

 . الصورة فً كما الأمامٌة، بقدمك ماٌةفى وقفة الح JKD وضع من

 . الصورة فً كما بوصات، ثلاث حوالً للأمام خطوة -8

 علـى وتسـاعدك ،جسـمك محـاذاة علـى مهمـة الؽٌـر الحركـة ٌبدو تحافظ ما على هذا -3

 بالتســاوي وإمــداد القــدمٌن بكلتــا بــالتحرك لــك ٌســمح تــوازن، فــً الأمــام إلــى التحــرك .

 .العمل  بمعظم الخلفٌة القدم تقوم القصٌرة، الخطوة هذه دون الطاقة،

 قدمك وضع محل لٌحل تقرٌباً  بسرعة الخلفٌة قدمك حرك الأمامٌة، قدمك تحرٌك بمجرد

 . الصورة فً كما الأمامٌة،

 بشـكل الخلفٌـة القـدم ؼـرس ٌمكـن فـلا الفـور، علـى قدمك الأمامٌـة لا تحرك كنت إذا -2

 . صحٌح

ا، طرٌقها فً ستكون الأمامٌة القدم لأن ً ٌ زْبِ  المقدمة، تلامس الخلفٌة تكون قدمك حتى ج 

فٌجـب  ،أخـرى خطـوة اتخـذت قـد تكن لم إذا الوقفة، فً هذه للأمام  الأمامٌة قدمك حرك

  فً الصورة كما طبٌعٌة، مسافة على قدمٌك مباعدة مع الحماٌة إلى وضعٌة تعود أن

 أو أقـدام ثمانٌـة لمسـافةبسـرعة  جسـمك تحرٌـك هـو الحركـة هـذه مـن الؽرض لكن -9 

 إجـراء ٌجـب بوصـات، ثـلاث بقٌـاس الأولـى ماعـدا الخطـوة - خطـوات عـدة تتطلـب أكثر

 جسمك محاذاة على تحافظ الحركة هذه.للمشً  ومساحة طبٌعً بشكل الخطوات سلسلة

 بسرعة فابقة .  قدمًا بالمضً لك وٌسمح مثالً بشكل
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 الموقـؾ فـى هـذا موجـود لكنـه حـرج، وضـع فً Lee أن ٌبدو ( ،2) الصورة فً       

ا، بالفعــل تراقبــه كنــت إذا فقــط الثانٌــة مــن لجــزء ً ٌ  رشــٌقًاً  تــدفقًا فقــط ستشــهد كنــت جَسَــدِ

 الحركـة أو السـرٌع التراجع حركة إن سرٌع وملاذ إحراج، أي أبدًا تكتشؾ ولن للحركة

 مـن. المعاكس الاتجاه فً تتحرك أنك إلا السرٌع، التقدم ؼرار على هً للوراء السرٌعة

 ، ب ( أ الصور ) فً كما للخلؾ ، الأمامٌة قدمك حرك الحماٌة، وضع

 الثانٌـة مـن جـزء بعـد الخلفٌـة بالقدم الحركة ٌبدأ أن السرٌع، التقدم مثل الأمامٌة، القدم

 ٌمكـن لا الأمامٌـة، القـدم تصـنع أن قبـل الخلفٌـة قـدمك تحـرك لم ما. لاحق وقت فً فقط

 تنزلــق أن علٌــك لــٌس مقــدمًا، الســرٌع عكــس علــى صــحٌح، بشــكل الأمامٌــة القــدم زرع

 .فقط  واحدةبوصة  بوصات، إنها ثلاث قدمك

 أن علٌـك كـان إذا. وتـوازن  انتظـام حالـة فـً جسـدك ٌكون أن ٌجب لكن سرٌعة، حركة

 فـً قـدمٌك كلتـا تكـون عنـدماماٌـة الح وضع فً تكون أن ٌجب فقط، واحدة مرة تتحرك

 .أكثر  أو أقدام أربعة جسمك لتحرٌك هو الحركة هذه من الؽرض لكن. مكانهما

 
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 

 " التدرٌب لتكثٌؾ" 

   
بالتمارٌن تتكون من نصؾ قرفصـاء حركة القدمٌن ٌمكنك زٌادة قدرة التحكم فً ساقٌك 

، الحركـة وإدراك الجسـم هـً ود مثـل الرابضـٌن. لتحقٌـق التـوازنوحركات تحـاكً القـر

أٌضًــا تمــارٌن مفٌــدة مثــل القفــز والجــري وأداء تمــارٌن الضــؽط )مــع الأوزان وبــدونها( 

 وإجراء شق بدٌل للساق )مثل الوقوؾ(، أٌضـا ٌجـب أن تتـدرب علـى الالتفـاؾ إلـى كـلاً 

ك تؽطـً دابمًـا خـط الوسـط الجـانبٌن وتنوعـات للاسـتخدام أدوات الركـل وأدوات ٌـدٌ من

. علــى ســبٌل المثــال، عنــدما تتحــرك إلــى الٌــدٌن و مــن الــركبتٌن  ات، وواقفــالخــاص بــك

، ســاقك الٌمنــى ٌجــب أن تتقــاطع رجلــك الأمامٌــة أمــام رجلــك المتــأخرة مــن أجــل الٌســار

علــى الفــور متبوعًــا بخطــوة جانبٌــة، بــنفس حماٌــة منطقــة الفخــذ، ٌجــب أن ٌــذهب هــذا 

ٌ فترض بها أن الـ زابدة الساق أو مع الساق الٌسرى الطول مع مـرة  by-jong، والتً 

ة ٌـتم ٌـ، رجلك الٌسرى أو رجلـك الخلف، أثناء تحركك إلى الٌمٌنأخرى، رأسا على عقب

ٌســمح ، ممــا الفــور مــن الســاق الأمامٌــة عبورهــا خلــؾ رجلــك الربٌســٌة وتتبعهــا علــى

  . جونػ ( -بإعادة التبنً وقفة ) بً 
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 . قدمٌك على الحفاظ وجود خلال من إلا والخلط رٌعةـالس الحركة تحقٌق ٌمكن لا     

      ـادوـوالش الحبــل نط قدمٌـك على ًـالقصــورالذات قوة على للتؽلـب رٌنـتم لــأفض

 ك ـقدمٌ اءـلإبق دابمًا مدركاً  تكون أن ٌجب الرٌاضة، ارسةـمم حٌن فً. دقابق عدة

   .ة ـة الطبٌعٌـبخف تتجول سوؾ اٌة،ـالنه فً. ةـكالرٌش خفٌفة

 قلٌلاً، ركبتٌك ثنً قدمٌك، باطن على تنزلق وأن إجهاد، أي دون تتحرك أن ٌجب  

القـدم  حركة فً الحساسٌـة أو ورـالشع ٌملك. اـمرتفعً  الخلفً كـكعب على اظـوالحف

  وأنت ك،ـتدرٌب فً. الصحٌح التوازن ألةـمس أولاً  هً ةـالمرٌح أو السرٌعة ،الحركة

     ،المنـاورات لـمراح من مرحلة كل بعد ،C الصورة فً كما ،مـاٌةالح وقفة إلى تعود

  .خرىالأ المناورة إلى المتابعة قبل وشعور سهولة بكل قدمٌك كرات ملؾ بتبدٌل قم

 ـاً هدف اكـهن ٌكن مـل ما .لًـالفع القتال اكًـٌح لأنه اراتكـمه رٌنـالتم هذا ٌعزز

 رةـقصٌ رابحـش من مصنوعة تكون أن ٌجب والخلؾ للأمام حركات استراتٌجً،

 أخرى، إلى قدم من ٌنتقل وزنك تجعل التًة قدم المحرك أو طوٌلة خطوات. وسرٌعة

 - متوازن ؼٌر جسمك  لحظة، ذلك عند لأنه ضربة توجٌه فً إلا علٌه القضاء ٌجب

 .  الـفع نحو على  اعكـدف أو ومكـهج من دـٌح مما

   . الفخذ منطقة وكشؾ توازنك لعدم لـتمٌ لأنها سٌبة ادةـع ركةـالح أثناء قدمٌك عبور

 أن ٌجب .متشنجة تكون أن ٌنبؽً ولا القفزات، من سلسلة الحركة تكون أن ٌنبؽً لا

 ،بصرٌاً  رشٌقة، قاعة راقصة مثل الأرض سطح فوق منتظم بشكل القدمٌن كلاً  تنزلق

 الفحل وهو مثل ولكن المفتوح السهل عبر ٌقفز الكنؽر مثل حركتك تكون ألا ٌجب

 . ومنتظمة ومتساوٌة رشٌقة بضربات  ٌركض
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  "الأمامً الانفجارأوالاندفاع "

تعتمد  لأنها التعلم أصعب من واحدة أٌضاً  هو بل. JKD  حركة أسرع هو الاندفاع     

 ٌتم استخدامها. بالؽة بسهولة رصٌدك التخلص من ٌمكن ولأنه الجٌد التنسٌق على

 الاندفاع .كركلة الهجوم هذا مثل لمواجهة أو جانبٌة بركلة للهجوم بعمق خترقٌل

 حوالً للأمام تقدم ،8 الصورة فً كما ،ماٌةالح وقفة من ،عمٌق اندفاع هو الأمامً

 حالة فً وتكون جسمك لمحاذاة سرٌعة، تقدم بحركة الأمامٌة، بقدمك بوصات ثلاث

 بواسطة، من. كحافز الرابدة ٌدك استخدم أسرع، فعل لرد ثم،.  الصورة فً كما توازن،

 ٌهزك للأمام شخص أي مثل إنشاء زخم، ٌتم أعلى، إلى الربٌسٌة ٌدك تحرٌك خلال

 انتباه تشتٌت إلى ٌدك اكتساح ٌؤدي وب أ الصور فً كما بحبل، تمسك وأنت فجأة

 حٌن .  فً توقٌته، وٌلقً أٌضًا خصمك

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 ) التدرٌبات الفكرٌة (

 الذاكرة فً القتال، وحفظها فً والقدم الٌد طرٌق عن والتكتٌكات الحركات حفظ عند

 خلل أن ٌحدث ٌمكن. . الطاربة للظروؾ واستدعابها العقل فً الموجودة العضلٌة

 والتدرٌب التركٌز تمرٌنات أن تستخدمٌجب  النسٌان، أوالارتباك، أوالقلق، نتٌجة

 وبٌن بٌنك حقٌقً نزال عمل هو القادمة المرحلة والتخٌل ، للتنفس تمرٌن. .  الذهنً

 ٌنمى لأنه البدنً التدرٌب إلى الرجوع ٌتم تقاتل وأنت التكنٌك تخٌل العقل فً الخصم

 والعكس البدنً التدرٌب ٌنمى لأنه الفكري التدرٌب إلى الرجوع وأٌضا الفكري التدرٌب

 بعد البداٌة فً صعب الأمر سٌكون التنفس مع صحٌح بشكل الحركات تخٌل بالعكس

 الوقت أكثر مرور بعد واضح ؼٌر أسود بشكل الخٌال فً الحركة تظهر الوقت مرور

  جٌد . بشكل تخزٌنها بعد تدرٌجً بشكل الحركة توضح
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 قدمك وسحب الوقت، نفس فً للأمام الوركٌن ٌتأرجح لأعلى، ٌدك تمسح بٌنما       

 فقط الأمامٌة، قدمك على ثقٌل ٌكون وزنك المنقسمة، اللحظة تلك فً ،للأمام الخلفٌة

 وجه على الأحٌان، بعض فً ،الأمام إلى جسمك لدفع رجلك تستقٌم اللحظة هذه فً

 الأمامٌة قدمك على متقدمة الخلفٌة قدمك تكون فقد وخارقة، عمٌقة الخصوص، قفزة

 فقط الٌسرى قدمك على تهبط أن ٌجب  X الصورة فً كما الهواء، فً أثناء التحلٌق

 من نتهاءالإ بمجرد .Y الصورة فً كما جانبٌة ، ركلة بتسدٌد الٌمنى قدمك تقوم حٌث

 أن ٌجب ،ماٌةالح موقؾ وتولً لأسفل الٌمنى القدم بسرعة تضعها أن ٌجب ك،تركل

 .عرٌضتٌن  خطوتٌن الأقل على جسمك احمل واحدة تكون قفزة

 ثلاثة  فقط الأمر استؽرق الأمامً، الاندفاع ستخدامإب مؤخرًا، إجراؤه تم اختبار فً

 ةـحرك الأمر استؽرق الكلاسٌكٌة تطبٌقال خلال من. دامـأق ثمانٌة لقطع ةـثانٌ أرباع

 نفس إلى للوصول انٌـةونصؾ ث واحد ك،ـقدمٌ عبور رٌقـط عن وـتخط أو اندفاع

 أشبه إنه - عمودٌة منها أكثر أفقٌة القفزة تكون أن ٌجب .الوقت ضعؾ - المسافة

 ، الحفاظ المسافة تحاول أن ٌجب  -العالً  الوثب من واسعة قفزة بملؾ

 قلٌلاً  ركبتٌك ثنً دابمًا ٌجب  .الأرض من مقربة على بقدمٌك

 .القوٌة  الفخذ لعضلات النابض الإنفجار قوة استخدام ٌتم أنه
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 كما  لكمة، تقدٌم إلى الساق ؤديت بسرعة وزنك نقل لتسهٌل مرفوع الخلفً الكعب    

 ٌجب ة،ـالربٌسٌ ةـالركب ضربة، مثل تلقً عند لمـٌستس ذلك ك،ـلجسم ربٌع بمثابة أنه

 دـالجٌ اتلـالمق ما ٌكون نادرًا الأداء، عند ومرنة مرٌحة ولكنها مثنٌة خفٌفة تكون أن

 وضع ٌوفر فجأة، التحرك إلى ٌضطر عندما حتى ة،ـمستقٌم اكتشافه وركبته تم

ا للجسم توازنًا اٌةـالحم ً ٌ  .ٌكون ذلك مستمراً  أن ٌجب مِثَالِ

 الكتؾ طرؾ إلى الأمامً الكعب من وهمً خط ٌخلق، الجسم من الربٌسً الجانب

 (.عام منظر) أ 8 و( أمامً منظر) 8 الصور فً كما الأمامً،

 كلاهما القدمٌن، بٌن الطبٌعٌة المسافة عن بروس لً موقع الجانبً ٌكشؾ المنظر

 . الأمام من قلٌلاً  أكثر الخلفً الكعب ورفع قلٌلاً، الركبتٌن ثنً تم
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 ـطـالق عـوض



J :فـً كـان إذا ٌمٌنـه باتجـاه الجـانبً المشً عند خاصة الحركات ، ٌقٌد القط وقفة 

 وزنـه لأن قوة لها ٌكون لن وقفةال هذه من ضربة أي ثانٌا،. الصحٌحة القتال وقفة

 .الخلفٌة القدم على بالكامل

K :تكــون أن ٌجــب. القــدم حركــةب الخــاص النــبض ٌزٌــل لأنــه للؽاٌــة، ضــٌق وقفــة 

   .حركةال ولحرٌة للانفجار قلٌلاً  مثنٌتٌن الركبتان

L :مـن ٌحـد وهذا الخلفٌة، قدمه على الوزن من الكثٌر وضع ٌتم القطة، وضع مثل 

 أن علٌـه لكمـة، أطلـق إلا العرٌضـة، الوقفـة مـع خاصـة للأمـام، الحركـة على قدرته

    .لأنها وهمٌة  فابقة بسرعة الأمامٌة القدم إلى وزنه ٌنقل

M :مســح بمقــدار، توازنــه عــدم فــً ٌســبب قــد المقاتــل قــدم علــى الزابــد الــوزن 

 .الركبة  فً للركلة عرضة أٌضًا هً الممتدة الوضعٌة

N : ومنطقــة لاعتــداء، ٌتعــرض بالكامــل ورأســه جســمه الــوركٌن، علــى ٌدٌــه كلتــا 

 .الخلفٌة  قدمه من محرج وضع بسبب داع بلا مفتوحة الفخذ

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 والساق والركبة والوجه الجسم تجعل الوقفة هل هذه: سؤال

 شًء أي ٌزٌل الأرض على الركوع الساق ؟ ضعؾ إلى تؤدي

 .الدفاع  أو للهجوم التنقل
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   للقتـــــال،            صـــــحٌح بشـــــكل المســـــافة ومعــــاٌرة ناجحـــــة حركتـــــك تكـــــون أن جـــــلأ مــــن

 :قواعد أربع مراعاة ٌجب

 .للهالـة الكاملـة الحساسٌــة على حـافـظ. 8

ا تمامًا مستٌقظًـا كن. 3 ً ٌ  .تحركاتك فً وَطَبٌِعِ

 .خصمك وبٌن بٌنك الصحٌحة المسافة على حافظ. 2

  .لجسمـك الصحٌـح الوضـع على حافـظ. 9
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 JKD وضع بٌدٌك فً احتفظ تقلق ، لا البداٌة، فً الحركة هذه ممارسة عند     

 تعلم ،الصحٌح والتوازن القدمٌن حركة على تعتاد أن بمجرد قدمٌك، وركزعلى المعتاد

 .قفزة  كل قبل للأمام ٌدك تمسح أن

 تدرٌبك فً التمرٌن بعد استخدم حركتك، فً الطبٌعٌة السرعة لتطوٌر لاحق، وقت وفً

 عن شدٌد بعمق الاختراق دون الأمام إلى انفجار افعل ،ماٌةالح ةوقف من الٌومً،

 الأمامٌة بسرعة قدمك ووضع نفسك إجهاد دون للأمام قفز لأعلى، ٌدك مسح طرٌق

 .الركل  دون لأسفل

 ، توقؾ دون أخرى الحـركة ومـرة بهـذه القٌـام فً استمـر 

  ممتـاز التمـرٌن هذا. كواندفاعـ تـوازنـك على حافظ ولكن

  كلمـا. والنؽمــة بسهولة، الإٌقاع للتحرك لتكٌٌؾ جسمك 

  واعمـــل سرعتــك الحـركة، زد مع أكثر تأقلمًــا أصبـحت

 بتنفٌذ المزٌد  وخصمــك بٌنهـما أنت المسـافة تقصـٌـر على

     (backfist ) لكمة محل تحل أن ٌمكن النهـاٌة، فً. و المــزٌد

 . بك الخاصة الشامـلة للحركة  

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 الخلؾ     إلى جسمك ٌحمل إنه ذلك عدا فٌما للخلؾ السرٌعة الحركة ٌشبه للخلؾ الاندفاع

 الذي الحركة، لبدء الأمامٌة قدمك كرة ادفع onguard وقفة، من وعمق، أكبر بسرعة

 من توقؾ دون الأمامٌة، القدم ثم الخلفٌة، القدم إلى الوزن وٌنقل الأمامٌة ركبتك قويت

 الخلفٌة . برجلك تهبط، أن قبل الخلفٌة، قدمك وتعبر الأرض تترك الأولٌة، الحركة
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 فجابٌة باستقامة جسمك ٌدفع أن ٌجب )ب( الزنبرك، مثل وتصرؾ الركبة ٌجب ثنً      

 الخلفٌة قدمك تلمس أن قبل فقط ثانٌة قدم الأمامٌة الكرة على تهبط أن ٌجب. للساق

 مشً مرتٌن الأقل على للخلؾ جسمك الحركة تحمل أن ٌجب سرٌع ٌكون هذا الأرض،

 نفس فً الأمامً، الاندفاع سرعة بنفس جسمك ٌحمل الانفجارالخلفً بخطوات، طبٌعً

 أرباع ثلاثة - للأمام للخلؾ أقدام ثمانٌة بالضبط الوقت نفس السفر استؽرق الاختبار،

 من واحدة فً المسافة قطعت نفس الكلاسٌكٌة الحركة فإن المقارنة، بواسطة ،الثانٌة

 من بدلاً  والإٌقاع والتوازن للسرعة الخلفً بالدفع قم الٌومً، تدرٌبك أجل من الثانٌة،

 أٌضا ٌمكنك  المسافة، تقصٌر التدرب على فً واستمر قدمٌك بخفة تحرك. العمٌق الاختراق

 فً كما الاندفاع والسرعة، فً تحركلتك للمساعدة لبناء القٌاس متساوٌة تمارٌن تفعل أن

. الركض إلى تعود بسرعة ثم قدمٌك تحرٌك طرٌق عن سرٌعًا تقدم الركض، أثناء الصورة

 )ب(  قٌامك أثناء الخلفً بالانفجار ٌقوم لكزمٌ دع لك زمٌل )أ( مع التدرب هو آخر تمرٌن

 ٌحاول بٌنما خفٌفة جانبٌة بركلة حذر موقؾ من لكزمٌ إلى الوصول حاول الأمام، إلى انفجر

     .بك الوقفة الخاص عكس ثم مسافة، على الحفاظ

 بطرٌقة الفضاء فجوة تضٌٌق ذلك حاول ولكنزمٌلك  وجه فً بتهور نفسك تقذؾ ألا تعلم

 ثلاثمابة إلى مرتٌن الربة طرٌق عن وأسرع أسرع بشكل الحفر فً استمر. ودقٌقة هادبة

  . التمرٌن فً الانضباط طرٌق عن فقط زٌادتها ٌمكن التسرٌع الٌوم، فً مرة

 تفقد أن دون أوؼادر الٌمٌن نحو جسمك تحرٌك أسلوب هو الجانبً التدرج جانبٌة خطوة

 ٌكون عندما للعداد فتحات إنتاج أو لمهاجمة المناورة وضروري آمن دفاعً إنه. رصٌدك

 ٌمكنك. ركلات أو ضربات المباشرة، الاعتداءات لتجنب استخدامه ٌتم. الخصم ٌتوقعه ما أقل

 .الهجوم  وشك على ٌكون عندما التحرك بمجرد خصمك إحباط أٌضًا

 قلٌلاً  الٌمنى قدمك حرك ،(جنوبً) وقفة تقلٌدٌة الحماٌة الؽٌر من الٌمٌن على للالتفاؾ

 قدمك. 3 و 8 الصورتٌن فً كما ( بوصة،81) حوالً الٌمٌن على نحو وبحدة للأمام

 منقسمة، للحظة الٌمنى، قدمك كرة على برفق تهبط وأنت الدافع الخلفٌة توفر أو الٌسرى

 كتفك ركبتها ، ثنً مع الأمامٌة القدم على الوزن ٌتؽٌر وٌمٌنك ٌمٌنك ، نحو كتفك ٌتأرجح

ا تنظٌمه إعادة ٌتم ً ٌ  واستبناؾ الطرٌقة، بنفس بسرعة الٌسرى قدمك تمرر عندما تلِْقَابِ

 الصورة فً كما الاستعداد، أهبة على الوقفة
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 .أٝ حُظو٤ِـيٟ  ٢ـْ حٌُلا٤ٌٓـخص ٓؼَ حُٜٔٔـْ اُوخء حٌُِٔـ، لا ٣ظحُـ٤ض ًٕٞ ىٝك٢      

حٓظويّ حُٔلخَٛ حُؼلاػش  ،حُلَّٜ ٝح٢ُٓٞ( أٛخرغريلا  ٖٓ حٓظويحّ أٍٝ ٓلِٜظ٤ٖ )

أُو٤ض ٖٓ ح٤ًٍُٖٞ ك٢ ؿ٤ض ًٕٞ  ( حٌُِٔخص ٤ُٔض ًٌُيٕ)، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس حلأه٤َس

، رَ ٣ظْ ٤ٍٜٓٔخ ٖٓ  A  ٝBٓؼِٔخ ٣لؼَ حُ٘وٚ حُٔٞؿٞى ػ٠ِ ح٤ُٔخٍك٢ حٍُٜٞط٤ٖ 

٣ـذ إٔ ٣ٌٕٞ حُظ٤ِْٔ   A رٚ ك٢ حٍُٜٞسػ٠ِ ٝٗي حُو٤خّ رَّٝ ٠ُ  ، ٓؼَحُٜ٘يٝم

   ،أكو٤ خ ػ٘ي حُظؤػ٤َ ، كٔظظٞحء حُٔلخَٛاًح هٔض رِق ٣يى ،ُق ٣يى ٓٔظو٤ٔخ  ٤ُْٝ رخٓظيحى

 ٓزخَٗ، ؿ٤َ أٝ ػٔٞى٣ خ آخ حُٜيف ، كٔٞف طَٜ ا٠ُض رخُظ٤َٛٞ ٓزخَٗسٌُٖٝ اًح هٔ

 (ٕ)، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس حلأه٤َس ، ٣ـذ طو٣ٞش حُٔلخَٛ حُؼلاػشٝرخُظخ٢ُ B حٍُٜٞس ك٢ ًٔخ

خؤخٕ حُلخث٢ ُظو٣ٞشحُأ٤ًخّ  خ حٌُِْ ك٠ا٠ُ ؿخٗز ٛ٘يٝم ػ٠ِ ذ ٣ظيٍحُ ، ٣ٌٔ٘ي أ٠٣ 

 ٓلخَٛ ٟغ ،ح٤ُي روز٠خص ح٠ُـ٢ ط٣َٖٔ ، طَ٘ٔ حُظٔخ٣ٍٖ حلأه٠َٜٟحََُٓ أٝ حُل

ٞحؿٚ ٍحكش ٣يى ًَ ـَحٕ ػ٠ِ أ٤ٍٟش ِٛزش رل٤غ طـٝحلإٛزؼخٕ حُٜـ٤حلأٛخرغ  حُلَّٜ

 . خـٜٓ٘ٔ

 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

862

6 



   "تدرٌــب "

 ػِا٠ رل٣َاش ٓؼِواخٕ ٝحَُٔكواخٕ ٛايٍى، أٓاخّ ٝحُوز٠اش ُٜاخ، ٓٞح٣ُاش هاي٤ٓي ًِظخ ٓغ     

هاي٤ٓي  ًاَحص اُا٠ ٤ٜٓاَ ٓاخ روايٍ حُٔاخػش ػواخٍد حطـاخٙ كا٢ ؿٔايى راخُِق هاْ ؿخٗز٤ي،

 طلاٍٞ ٣ـاذ. رخٌُخٓاَ ؿٔأي ٣ِظا١ٞ كظا٠ ه٤ِلا   حًَُزظخٕ ط٘ل٢٘ إٔ ٣ـذ ٓٞحء كي ،ػ٠ِ

 ر٘اٌَ حُا٤ًٍٖٞ رايء ٓاغ هاي٤ٓي، ًاَحص كاٍٞ رخُيٍٝحٕ هْ ٌُٖ. ح٤َُٟٔ هيٓي ا٠ُ حُُٕٞ

 طايٍٝ حلأًظاخف هايٓي ٓؼاَ حلأهاَٟ هايٓي اُا٠ رٔاَػش ُٝٗي ٣٘ظوَ ىٝحٍس، كًَش ٓلخؿت،

ِْوخَث٤ِّ خ  حٍطلاخع اُا٠ حلأ٣ٔاٖ ًٞػاي حٍكاغ ،٣ايٝ حُـٔاْ ٓؼاَ حُٞهاض، ٗلْ ك٢. ح٤ًٍُٖٞ رؼي طِ

 ٣اي٣َ إٔ ٣ـاذ حُاِهْ حُٔ٘خٓاذ، حُٜايف ػِا٠ حٌُٞع َٟرش ُظطز٤ن حُٞهض كخٕ كو٢ ًظلي

ح حُٜٔاْ ٓاٖ ًُاي حلأ٣ٔاَ ، أٝ حُٔؼاخًْ حُـخٗاذ ٣ٞحؿاٚ رل٤اغ ىٍؿاش 8ٓٔ ؿٔٔي  إٔ ؿِايّ 

. ٣ايى هز٠اش حٓاظويحّ ٣ٌٔ٘اي ١خهاش، أه٠ٜ ػ٠ِ ُِلٍٜٞ ًظل٤ي أٓخّ ه٤ِلا   ح٤ًٍُٖٞ ٣يٍٝ

 طؤٍؿق حُـْٔ، ٟٝؼ٤ش حُيهش ػ٠ِ حُللخظ. حُٜيف ٖٓ رٞٛش ٕ٘ ا٠ُ ٕٓ رلٞح٢ُ طَحؿغ

 ر٘ااٌَ ؿٔاأي ٓلااخًحس ٣ااظْ إٔ ٣ـااذ حُ٘وطااش ، ٛااٌٙ ػ٘ااي ٓٔااظو٤ٔش ، ر٠ااَرش حُٜاايف ٗلااٞ

 راايء ٓااغ ِٓٔااش ، كًَظااي طٌاإٞ إٔ ٣ٝـااذ ؿ٤ااي طااٞحُٕ ُااي٣ي ٣ٌاإٞ إٔ ٣ـااذ ٛاال٤ق،

٤ّ خ،%.  ٓٓٔ ا٠ُ% 8ٓ ر٤ٖ حٌُِٔخص ك٢ هٞطي ط٣ِي إٔ ٣ـذ. رخُيٍٝحٕ  ح٤ًٍُٖٞ ِـ ٣ ٍِ  طاَيْ

 ُلأٓاخّ ح٤ُٔاَٟ هايٓي ٟاغ حُظؤٍؿق، ٖٓ حلاٗظٜخء رؼي هخٛش ؿٔٔي، طٞحُٕ ػ٠ِ ُِللخظ

 ػوخٍد حطـخٙ ك٢ ؿٔٔي ُق حُٟٞغ، ٌٛح ٖٓ(. حُظو٤ِيٟ  حُٔٞهق) حُؼٞىس ح٠٘ٔ٤ُ ٝهيٓي

 طٌإٞ إٔ ٣ـاذ حلأٓخ٤ٓاش هايٓي حُٜايف ، ٓاغ ٓٔاظو٤ْ ها٢ كا٢ ًظل٤اي ٣ٜزق كظ٠ حُٔخػش

 حُاًَزظ٤ٖ ػ٘ا٢ ٓاغ حُوِل٤ش حُويّ ػ٠ِ ر٘يس ٣ؼظٔي ُٝٗي ح٥ٕ. رٞٛش ٘ٔ كٞح٢ُ رؼي ػ٠ِ

 ٓايكٞع ٝؿٔأي حُوي٤ٖٓ، ًلا   ًَحص ػ٠ِ رخُيٍٝحٕ طوّٞ حُلًَش، طزيأ ح٤ًٍُٖٞ ًٔخ. ه٤ِلا  

 حُاإُٞ ٣٘ظوااَ ًٔااخ ٣َطلااغ حُوِلاا٢ ًؼزااي. حُوِل٤ااش حُواايّ ٓااٖ حُااِهْ هاالاٍ ٓااٖ حلأٓااخّ اُاا٠

 ًٍزظي طو٣ْٞ ٣ظْ حُلًَش، ٖٓ حلاٗظٜخء ػ٘ي ك٢. ٌِْحُ ط٤ِْٔ ٓغ حلأٓخ٤ٓش حُويّ ا٠ُ رَٔػش

٤ِِّ خ حُوِل٤ش َٔ  ط٘لـاَ ػ٤ِٜاخ حُؼَٔ ك٢ حُزيء ٣ٌٔ٘ي طو٣َز خ، رخٌُخَٓ َٓكٞع حُوِل٢ ًٝؼزي ػَ

 ُا٢ راَّٝ ٣ٔاظويّ ٛ٘اخ،. أ حُٜاٍٞس كا٢ ًٔاخ حُؼو٤اَ، حٌُِاْ ًا٤ْ ٟاَد هالاٍ ٖٓ هٞطي

د،  حُٜااٍٞس كا٢ ًٔاخ ٌُٔخطاٚ،  ػِا٠ ٣ؼٔاَ لاكو اخ ػاْ ًٍٝاٚ، كًَاش ُظطا٣َٞ حٌُاٞع ٟاَرش

 كا٢ ٗلٔاي ٟٝاغ هايٓي ػٌاْ ٛا٢ حُواٞس أؿاَ ٓاٖ حٌُِاْ ك٢ هطٞطي حلأه٤َس ري حُوخٙ

 حٌُؼاذ ٍٝكاغ هِا٤لا   ًٍزظ٤اي ػ٘ا٢ ٓاغ حُٔويٓاش، كا٢ ح٠٘ٔ٤ُ هيٓي ٟٝغ ٓغ حُلٌٍ، ٟٝؼ٤ش

 ُٝٗاي ٣ٌإٞ إٔ ٣ـاذ ُِلظاش، حُوِل٤اش حُوايّ ػِا٠ ه٤ِلا   حُُٕٞ كًَظي رظـ٤٤َ هْ حُوِل٢،

 حُٔاخػش، ٝلإٔ ػواخٍد حطـاخٙ ػٌْ ح٤ًٍُٖٞ طي٣َٝ ػ٤ِي ٣ـذ لأٗٚ ػخ٤ٗش ٖٓ لأهَ ٠٣ز٢

 .ٌُٔش طِو٢ إٔ هزَ كو٢ حلأٓخ٤ٓش حُويّ ا٠ُ ٣ظلٍٞ ُٝٗي
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 ح٣ٌُٖ ح٥ه٣َٖ، ٓؼَ حُوٞس ٖٓ حٌُؼ٤َ ٓؼَ ػ٠ِ حُٔٔظو٤ٔش حٌُِٔش ٌٛٙ طلظ١ٞ لا     

 ٌٛٙ اطوخٕ طٔظط٤غ ً٘ض اًح ٌُٖٝ .ح٤ًٍُٖٞ ىٍٝحٕ ٝأًَٔ أًزَ ك٣َش ا٠ُ حٍُٞٛٞ ٣ٌْٜٔ٘

 ك٢ ُِـخ٣ش ٝكخػِش ه٣ٞش َٟرش ٖٓ كخػ٤ِش أًؼَ ٌُٔش ُي٣ي حُيٍٝح٢ٗ، حٍُٞى طٞه٤ض حٌُِٔش

خ حلأًؼَ ٓلاكي حُوظخٍ، ٤ٌٕٓٞ ٗـخف  ٓ حٌُِْ  طو٤٘خص ٓؼَ حلاػظٔخى ػ٤ِٚ ٣ٌٖٝٔ حٓظويح

 .هٞطي ُظط٣َٞ ه٣ٞش أٛيحف ح٣ُِٔي حٓظزيحٍ ٣ٌٔ٘ي حُٔٔظٜيف حٍُٞم ٖٓ حلأهَٟ،

خ ٢ُ رَّٝ حٓظويّ  اٗ٘خإٛخ طْ ًخٗض ٝحُظ٢ ،X  حٍُٜٞس ك٢ ًٔخ ًٌحرش، ٍأّ ى٤ٓش أ٠٣ 

 حَُحثيس حلإٛزغ هخ٤ٓش، َٟرش َٟرخص هٌ َٕٝٓ ٓزطٖ حَُأّ. حلاٗلَحى١ ُِظي٣ٍذ ريهش

 ٓٔخكش ٣وطغ لأٗٚ ٛيكي ا٠ُ حٍُٞٛٞ ك٢ ٣َٓغ اٗٚ ُي، ٓظخف ٜٓخؿْ ٓلاف أَٓع ٢ٛ

خ اٗٚ كو٢ ؛ ه٤َٜس  ٣ـيى هز٠ش ُؼزض لأٗي ا٤ُٚ، حٍُٞٛٞ ٣ٌٔ٘ي ٣ي١ٝ ٓلاف أ١ٍٞ أ٠٣ 

 ك٢ ًٔخ ٣ي٣ي ، ٓظ٘خٍٝ ك٢ ٖٓ حُزٞٛش ح٣ُِٔي اٟخكش ٣ٌٔ٘ي أٛخرؼي، ٓـيّ  ٓغ ٌُٖ

 ػ٤ٕٞ ػ٤ِٜخ ٛيكي طًَِ لأٗي حُظو٤٘ش ٌٛٙ ك٢ ٣ٍَٟٝش ٤ُٔض حُوٞس.ٕ ٝ ٔ حٍُٜٞط٤ٖ

 طٜي٣ي ٓلاف َٝٓػش ، حٌُِٔش حُيهش ٢ٛ حُٜٔٔش أُٛٞي كبٕ ًُي، ٖٓ ريلا   ػيٝى،

 ٖٓ ٗلٔي ُلٔخ٣ش ػ٘ٚ،  حُيكخع ٣ٜٝؼذ ح٠ٍَُ ٖٓ حٌُؼ٤َ ٣ٔزذ ُِوْٜ لأٗٚ ٝهط٤َ

خ َٟٝد طوط٢ ًُي ػ٤ِي ٣ـذ ًخٕ اًح أٛخرؼي ، اطلاف  ٔ  ػظـْ أٝ ٍأّ ٓؼَ ِٛز خ ؿٔ

 حٍُٜٞس أ، ك٢ ًٔخ ٣يى، ١َف رٔلخًحس هْ ٛل٤ق، رٌَ٘ ٣يى ط٤ٌَ٘ ٤ًل٤ش ػـيٝى، طؼِْ

 إٔ ٣ـذ ُِيحهَ، ٝحُؼ٤٘ش ارٜخٓي حلأهَٜ ٓغ ُِظ٤ٌق ه٤ِلا   حلأ١ٍٞ حلأٛخرغ ػ٢٘ ٣َ١ن ػٖ

خ ٣يى ط٘زٚ  حُظي٣ٍذ، ٖٓ ًز٤َ هيٍ ا٠ُ طلظخؽ حلإٛزغ، َٟرش ك٢ حَُٔػش ُظط٣َٞ .رَٓل 

 حُلًَش، ػ٠ِ حهظٜخى طؼظٔي حَُٔػش. ُٔزخىٍطي حُوخٛش ٗظ٤ـش ٌٛح ٓؼظْ ٤ٌٕٓٝٞ

 ٟــَرش طٌـٕٞ إٔ ٣ـذ. حُظــَرش طٌٕٞ ُـي٣ي كَٛش حُظ٢ حُظو٤٘ـخص اكيٟ ٢ٛ ٝحٌُِٔش

 ٣٘يكغ حُؼؼزخٕ ٓؼَ اٗٚ طَحؿغ، كًَش أ١ ىٕٝ ُلأٓخّ ىكغ JKD َٟرخص ًَ ٓؼَ رخٌُـٞع،

 .اٌٗحٍ  ٓخرن ىٕٝ ٗلٞ ك٣َٔظٜخ
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 الطعن بالأصابع 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   " الهروب لأسفل  "

 ،ؿيح   ٓزٌَ ٝهض ك٢ حُزطش أٝطٌٕٞ ٓؼَ ُِويع رلٌٍ حُظٌظ٤ي ٌٛح حٓظويحّ ٣ـذ       

 ٛٞ حُٞك٤ي حُيكخع ري حُوخٙ ًَِش،حُ أٝ ٌُٔش َٜٓحػ٤ٜخ ػ٠ِ ٓلظٞكخ ٗلٔي طظَى

 هٜٔي ػ٠ِ رخٓظَٔحٍ ػ٤٘٤ي أرن ك٤ٖ ك٢ ، حُٔٞهق ٌٛح ٖٓ رَٔػش ٝحَُٜٝد حُل٤خًش

 طؤٍؿق هلاٍ ٖٓ حُظٌظ٤ي ) ٢ُ ( ٣ٔخٍّ ٝد، أ حٍُٜٞط٤ٖ ك٢ ،  حلأٍٝ ػ٠ِ ٤ُْٝ

 أٝ طو٤ِي٣ش ؿ٤َ ٓوخرَ ح٤ُٔخٍ ا٠ُ حُـخٗز٤ش هطٞحطي ٓؼظْ طٌٕٞ إٔ ٣ـذ. ٤ًْ حُؼو٤َ

 اًح ح٤ٔ٤ُٖ ا٠ُ حٗلَف هِلٚ، هق ٓؼِي أػٍِ ٣ٌٕٞ  ٣وطت، إٔ رؼي لأٗٚ حلأ٣ٖٔ حُٔوخطَ

 ك٢ ٓٔخٍحُل٠ًَ طـ٘ذ ا٠ُ أك٤خٗ خ ط٠طَ ، jeet kune do ك٢ ٌُٖ طو٤ِي١ ٓوخطلا   ًخٕ

 ٣ـذ  ٝحُظٜي١، حُظٞه٤ض ك٢ ٜٓخٍس ح٣ُِٔي ٣ظطِذ ح٤ٔ٤ُٖ ٗلٞ حلاٗلَحف حُوْٜ، اٍرخى

 أ٠٣خ ػ٤ِي ح٤ُٔخٍ، ا٠ُ حلاٗلَحف ٖٓ أك٠َ رٌَ٘ ٓلٔٞرش ٝكًَظي طٞه٤ظي ٣ٌٕٞ إٔ

 ؿ٤ي . ٟٝغ ك٢ ٝٛٞ ٣ٞحؿٜي ٣ِحٍ لا حُوْٜ لإٔ أَٓع طٞحؿٚ إٔ
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 الدمٌة الخشبٌةعلى أوضاع أساسٌة 
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  تقنٌات أساسٌة على الدمٌة الخشبٌة     
 "أ  " 

 باك ساو و اهتزاز مباشر. -2قبض وضرب   -3  وخز بالأصابع -8

 باك ساو بالداخل ومهاجمة الجانب الأٌمن للخصم. -9

 لوب ساو. -0

   " ب "

 ظهر الكفة. - 2لوب ساو  -3باك ساو   -8

 لكمة مباشرة على الجزء الخلفً من القبضة )الٌسار والٌمٌن(. -9

 باك ساو ضد الجزء الخلفً من القبضة. -0

 ضربة منخفضة على ظهر القبضة. -9  ضعؾ لوب ساو -0

 ضربة منخفضة على ظهر القبضة مقابل ركلة. -1

 اطرق على الباب الداخلً. -7

 هزة مباشرة إلى الباب الداخلً. -86

 ضربة منخفضة على ظهر القبضة. -88

 التقنٌات الكلاسٌكٌة

 

 "ج  "

 ظهر الكفة. -2لوب ساو   -3باك ساو  -8

 هجوم منخفض على الجزء الخلفً من القبضة )الٌسار والٌمٌن(. -9

 باك ساو ضد الجزء الخلفً من القبضة. -0

 ضعؾ ساو لوب وظهر الكفة. -0

خفضة على الجزء الخلفً من القبضة، ولؾ ساو ضد الجزء الخلفً من لكمة من -9

 قبضة.

 جوت ساو )اسحب حارس الخصم واضرب(. -1

 هجوم منخفض ضد ظهر القبضة ضد ركلة. -7

 هجوم على الباب الداخلً.  -86

 .الباب الداخلً مقابل الجزء الخلفً من الكفة المنخفضة -88

 ركلة من الداخل ضد الاهتزاز المباشر.  -83
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 "تقنٌات على الدمٌة الخشبٌة  "       
 (.ٌون جٌونج ) هجوم براحة الٌد العمودٌة  -8 

3-Jik cheng هجوم بقبضة عمودٌة ; ٌجب إضافة ؼطاء ( 

 رؼوة المطاط إلى المنطقة المستهدفة من القزم لممارسة هذه التقنٌة

 فعال (.على نحو 

 . تان ساو ) بلوك مع كؾ ( -9  بونػ ساو ) كتلة عالٌة الكوع ( - 2

 . فوك ساو ) كتلة بذراع مثنٌة ومرفق ( -0

0- Gong sao )كتلة خارجٌة مع معصم منخفض( . 

 " ط٤ًَزخص طو٤٘ش "

 ركلة إلى الساق مع باك ساو ولكمة مباشرة . -8

 هجوم وخز الإصبع فً أسفل الفخذ -3

 اللكمة المباشرة.ضد 

 خدع بركلة طعنة بأصابعك ضد الهزة -9 اركل بالساق الخلفٌة وخز بالأصابع . -2

  . مباشرة

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 طو٤٘خص حًََُ ُِٔٔخٍٓش 

، ٓظوِلش ػٖ ٕ٘ٞ حٌُلا٤ٌ٤ٓش )ػ٠ِ ٓز٤َ حُٔؼخٍ، حًََُ رٌؼذطو٤٘خص ًٍَ حُـ٘خف ط -ٔ

 هيّ(. ًٍلاص حٌُؼذ ًٍِٝش حُـخٗذ حُٔ٘ولٞ ٓغ حُلخكش

 (.خٍٓش حَُٔٝٗش ٤ُْٝ ك٢ حلاٗظزخًخصحًَُِش حُؼخ٤ُش حُِٔىٝؿش )طٔظويّ كو٢ ُٔٔ -ٕ

 ًٍِش ؿخٗز٤ش ٓ٘ول٠ش. -ٖ

    886

6 

 



، ٌعد هخطافالركلة ال التً ٌمكنك التدرب علٌها لتطوٌر هناك العدٌد من الأجهزة      

اركل الهدؾ فً  ،ماٌةمن وضعٌة الح من أكثر العملٌات والأقل تكلفة، هالمستهدف

أو التوازن فً وقفتك ومسار قدمك.  "الإحساس"احصل على  البداٌة دون الخروج،

ا فً أشٌاء أكثر صلابة  عند التأثٌر،ه خطافالركلة الدفع الانتباه الشدٌد إلى  ًٌ ركل تدرٌج

والقدم ،  ، والحقٌبة الثقٌلة. للجمع بٌن تقنٌات الٌد  Aحقٌبة  ، كما فً الصورة ِ ال فى

ركلة البمجرد حصولك على موهبة توصٌل   B، كما فً الصورةاستخدم دمٌة خشبٌة

ا هالخطاف ًٌ استخدم واحدة  فً البداٌة ، تدرب على هدؾ متحرك مثل وسادة اللكم،تلقاب

على  .فقط، فً وقت لاحق، ادمج الآخر حتى تتمكن من حفر قدمك الٌسرى والٌمنى

ٌمكن استخدام ، هركلة الخطافالبشكل عام نقطة الاتصال فً  والرؼم من أن مشطك ه

لكن تجنب استخدام إصبع  ، مثل الكرة أو إصبع القدم أو الساق.مناطق أخرى من قدمك

 تكون ما عادة الضربات، معظم فً الكرة إذا كنت تتجادل حافً القدمٌنالقدم أو

 ٌمكنك ضربة أقوى وهً الجانبٌة، الركلة لكن .الأخؾ منها من أبطأ القوٌة الضربات

 أو الخصم ركبة مثل السفلً الخط نحو اتوجٌهه تم إذا سرٌعة، ركلة أٌضًا هً إطلاقها،

 اعتاد ٌةالخطاف فالركلة سرٌعة تكون أن ٌمكن ،3 و 8 الصورتٌن فً كما القصبة،

 ٌلقً تقرٌبًا نفسها بالسرعة المنخفض الخط فً الجانبٌة بركلاته القٌام لً بروس

 بٌنما تمامًا متوازن ؼٌر كان الذي ٌطارده الخصم، رؤٌته الرابع من رأسه، كان بضربة

  للخلؾ . ٌترنح كان
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لتطوٌر ركلة جانبٌة سرٌعة، قؾ فً وضع الحماٌة و تخٌل أن الرجل الرابدة      

تركز العٌون على وجه خصمك الخٌالً وأنت تقدم سلسلة باحتفظ  (ب) ،لخصمك أمامك

من ركلات الجوانب تتجه نحو الأسفل. فكرة هذا التمرٌن هً دفع قدمك بقوة ولكن 

بسرعة، ٌمكن أٌضًا استخدام الدمٌة الخشبٌة لممارسة الركلة الجانبٌة المنخفضة، كما 

الركلة  لقدم الأخرى،، أو بالاشتراك مع الآخرٌن الٌد أو تقنٌات ا(أ)فً الصورة 

السرٌعة الأخرى هً الركلة الأمامٌة أو الركلة الصاعدة. ٌتم تسلٌمها تقرٌبًا مثل ركلة 

جانب خصمك، بحٌث تتحرك قدمك بشكل ؼٌر  ىبدلاً من توجٌه ركلة إل الخطاؾ.

إذا تم استخدامها  مباشر، فإن الركلة هً تحرك الفخذ بشكل مستقٌم لأعلى أو رأسٌاً،

 استخدام ٌتم لا .هركلة الخطافالقوٌة من الضربة من الك، ٌمكنك إنشاء المزٌد وركالمع 

 كثٌرة بفرص ٌسمح لا الحماٌة وقفه لأن JKD مجال فً كثٌرًا الأمامٌة الركلة

 الفخذ منطقة ٌحمون لا الذٌن المقاتلٌن من العدٌد ضد فعال سلاح ذلك لكن، لاستخدامه 

 الؽالب فً التلامس نقطة ٌكونا أن ٌمكن قدمك إصبع أو الكرة أن من الرؼم على ،جٌدا

، الكرة أو القدم إصبع من بدقة بأكثر توصٌلها ٌمكن، والساق القدم مشط استخدام ٌتم

 المستحٌل من 3 و 8 الصورتٌن فً كما خصمك، ساقً بٌن لأعلى قدمك تتحرك سوؾ

 المقدمة، على ركلة لاستخدام فرصة لدٌك ٌكون ما نادرًا المجال، فً.الهدؾ تفوٌت

 ظهره، ٌواجه بحٌث حولك خصمك تأرجح من تتمكن قد هجوم، تجنب المثال، بعد سبٌل

 الركلة على التدرب ٌمكنك الٌومً، تدرٌبك أجل من ب(  و )أ الصورتٌن فً كما

 خفٌفة كرات أو أكٌاس تكون أن ٌمكن .ثقٌل لكٌس السفلٌة الحافة بضرب الأمامٌة

 استخدام ٌمكن. متحرك جسم ضد مهارتك لممارسة ممتازة السقؾ فى معلقة أخرى

ا ٌمسكها لك زمٌل امتلاك طرٌق عن أٌضًا اللكم وسادة ًٌ  تواجه التً ٌده راحة مع أفق

 Y الصورة فً كما للتركٌبات، تستخدم الخشبٌة الدمٌة الأخرى، التقنٌات مثل الأرض،

 .قدمك بإصابة المخاطرة دون كبٌرة بقوة الركل ٌمكنك تحذٌر لا ،
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 (biu jee) "بالأصابع  الطعن  "  

 تشوب. ملحوظة(. مفاصل  بأربعة قبضة - بمفصل قبضة ) الطاووس عٌن    

 الأهداؾ أو العظام مناطق ضد استخدامها عند فقط الطاووس فعاله وعٌن تشوي

 الذي المكان على تعتمد الهجمات من مختلفة أنواع هناك والحلق العٌون مثل

 ٌأتً ثم. عٌنٌه على أصابعك تستخدم سوؾ -تستخدمه  أصابته، والسلاح الذي

 ٌدك برفع الخصم الهجوم ٌحاول المباشرعندما الإصبع وخز استخدام الهجوم ٌتم

 الذي الخصم ضد استخدامها ناجحة أٌضا عند تكون أن ٌمكن الوسط ، خط عن

 عندما ستندهش ;جدا عملٌة ولكنها بسٌطة تقنٌة إنها ،بجنونٌتأرجح  أو ٌتلاعب

 المتقلبة وٌعٌق الحركات ٌقطع أن ٌمكن هذا مثل بسٌط إصبع كٌؾ وخز ترى

 لخصمك .



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        " الخطاؾ ركلة" 

 استخدام بالأصابع ٌتم الٌد الوخز هجوم ضد خاصة جٌدة، مرتدة ركلة إنها    

 خط عن ٌدك برفع الهجوم الخصم ٌحاول عندما( biu jee) المباشر الإصبع وخز

 أو ٌتلاعب الذي الخصم ضد استخدامه ناجحة أٌضا تكون أن ٌمكنالوسط ،  

 وخز كٌؾ لرؤٌة ستندهش عملٌة ; ولكنها بسٌطة تقنٌة إنها. ٌتأرجح بجنون 

 لخصمك . المتقلبة وٌعٌق الحركات أن ٌقطع ٌمكن هذا مثل بسٌط إصبع
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القتال، إنك تعتمد علٌها فً الهجوم والدفاع  فن فً جدا مهمة الحركة فً المهارة

حركة القدم التً تسمح لك أو والخداع والحفاظ على الطاقة، إن كفاءتك فً التنقل 

 قدم حركة من الاستفادة الاستراتٌجٌة هو خصمك، وبٌن بٌنك دقٌقة بالتحكم فً مسافة

، والتراجع على نمط قدم الخصم للتقدمقد ٌعتمد هجومك أو دفاعك خصوصا.  خصمك

 ٌكفً بما( تراجع) أو (تقدم)، اضبطه ٌمكنك بعد ذلك الضؽط علىعندما تتعلم نمط قدمه

فً التحرك إلى  الحدس خصمك، حركة مع منسقة خطوتك الطول من الضربة، لتسهٌل

 طوٌلاً  ٌبقى لا الماهر دافع. المقاتلالالأمام والخلؾ هو أٌضًا حدس عند الهجوم ومتى 

، مما ٌجعله ٌخطا فً تقدٌر لإرباك خصمهمستمرة  حركة فً إنه واحد; مكان فً

أكثر  التحرك ٌمكنك الحركة، خلال ومن الضرب، فً أصعب المسافة، تحرك الهدؾ

 .المحدد الموقؾ من أكبر بسرعة

 سوؾ. خصمك إرباك ، ٌمكنكر مسافة وتوقٌت حركتك بشكل مستمرمن خلال تؽٌٌ

 حركة على تتدرب أن ٌجب .متوازن ؼٌر ٌجعله مما ٌدافع، أو لٌهاجم استعداده تزعج

 توجٌهه على خط  ٌمكن بدونها لا ثابت مدفع مثل المقاتل قدم، والركل، باللكم القدمٌن

 .المتوازن وجسمك الرشٌقة قدمٌك على والركلات تعتمدالعدو، سرعة وقوة اللكمات 

 . دابمًا شًء كل ٌفعل "لً  بروس" مثل الجٌد المقاتل أن ٌبدو

 

 نقله هلوسهبو جهد أي ، وسدد ضربة بدون، انتقل إلى خصمهالراحة والبراعة والنؽمة

أنه  لدرجة جٌده توقٌته خصمه، كان على كذلك تفوقه ٌبدو دابما النطاق، كان خارج

 .و تنسٌق بثقة انتقل ،الخصم إٌقاع فً حتى ٌتحكم

 

على العثور ، ٌبدو أن المقاتل الفقٌر ٌتحرك بشكل أخرق. لا ٌستطٌعمن ناحٌة أخرى

 السٌطرة من بدلاً . خصمه على المسافة الصحٌحة وإطلاق نواٌاه، ولا ٌبدو متفوق أبدا

 من اثنٌن بٌن باستمرار المسافة علٌه، تتؽٌر ٌسٌطر ٌترك الخصم فإنه خصمه، على

 فكرة أفضل فابدة، الأكثر الموقع عن البحث سواء محاولة حد على المهرة المقاتلٌن

 لشن جدًا بعٌدًا بعٌدًا لٌس ولكن البسٌطة الخصم لكمة نطاق خارج البقاء باستمرار هً

 حركتك وخفة سرعتك على فقط تعتمد المسافة لا هذه الأمام، إلى قصٌرة بخطوة هجوم

 بعضهم من بالقرب المقاتلون ٌقؾ الملاكمة، فً .سرعة الخصم على أٌضًا ولكن

من  أطول الساق للركل، أقدامهم النفس لأنهم ٌستخدمون عن الدفاع مقاتلى من البعض

 .الملاكم  من أطول مدى لدٌه النفس عن الدفاع مقاتلى فإن لذلك الذراع،
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 "المسافة فى القتال"
فً الجٌت كون دو، هناك ثلاث مسافات مختلفة فً القتال . بشكل عام، ٌتم      

استخدام المدى الأطول عندما لا تعرؾ مدى براعة الخصم أو نٌته، كما فً الصورة 

(8 ) 

"بشعور" أو"اختبار" له، فً الدفاع، من الحكمة البقاء بعٌدًا جدًا بدلاً من الاقتراب 

راع طوٌل، أنت كذلك آمن فقط عن بعد إذا تمكنت من الشدٌد من خصمك، لكن فً ص

التفوق على خصمك السرعة وخفة الحركة . حتى لو كنت سرٌعًا ، من الصعب تفادي 

ضربة إذا كنت قرٌبًا جدًا خصمك. عادة ما ٌكون لدى الشخص الذي ٌبدأ الهجوم مٌزة 

نجح المسافة فً الأحٌاء القرٌبة، لكن مهاجم لا ٌستطٌع التصدى بشكل صحٌح لن ت

  . البعٌدة، حتى لو كان دقٌقًا وسرٌعًا وجٌدًا التوقٌت واستخدام اقتصاد الحركة

 

بمجرد أن تعتقد أن خصمك لدٌه "شعور"، فإنك تتحرك أقرب إلٌه، إلى مسافة 

( من هذه المسافة ، ٌمكنك أن تكون خارج نطاقه ، ولكن 3متوسطة كما فً الصورة )

 وم .قرٌبًا بما ٌكفً لإطلاق هج

إنها مسافة آمنة إذا كان بإمكانك أٌضًا تطبٌق التوقٌت المناسب، المقاتل الماهر سوؾ 

ٌناور لإؼراء خصمه لتقصٌر الفجوة أو المسافة حتى ٌكون الخصم قرٌبًا جدًا لتجنب 

 أو تراجع سرٌعة ضربة أي بتجنب أٌضًا المتوسطة المسافة هذه لك تسمح الفخ . هذا

  .الوراء  إلى انفجار

 

ا دابمًا لٌس مستمر بشكل الدفاعٌة الاستراتٌجٌة هذه لاستخدام لكن ًٌ  تحرمك لأنها عمل

 بعٌدًا تتراجع أنت ، دو كون جٌت فً. بك الخاص الهجوم تسلٌم أو المضاد الهجوم من

 ٌكون ما عادة .مضاد لهجوم كافٌة بدرجة قرٌبًا تبقى لكنك الضربة، لتفادي ٌكفً بما

 هذه عن الدفاع الصعب من. مضاد هجوم أو( أ) لهجوم نتٌجة قرٌبة مسافة من القتال

 أن هً المٌزة بالتأكٌد،. خصمك أذرع محاصرٌن بالفعل لدٌك ٌكن لم ما المسافة،

، المقاتل ذو الخبرة 2 الصورة فً كما ، قرٌبة مسافة على. الهجوم بدأ الذي الشخص

 عكس على النفس، عن الدفاع مقاتلى فإن ، ذلك ومع من ٌدٌه سوؾ ٌخدع الراكل،

الضربات. من المرفقٌن والركبتٌن والرأس وما  من الحذر توخً إلى ٌحتاج ، الملاكم

إلى ذلك فً قتال قرٌب المدى، ٌجب علٌك أٌضا أن تكون على دراٌة بفرصة رمٌه أو 

 صراعك على الأرض .
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فً الملاكمة، ٌجد المقاتلون صعوبة فً الاقتراب، وبمجرد أن ٌصبحوا كذلك،      

ٌصعب علٌهم البقاء هناك. فً فنون الدفاع عن النفس، لأن القدمٌن تعملان، ٌكون 

إؼلاقها أكثر صعوبة فً الملاكمة. ولكن بمجرد اقتراب المقاتلٌن، تقاتل أو تتطابق 

ن النفس لدٌهم الكثٌر من التكتٌكات الهجومٌة ٌمكن ٌنتهً بسرعة لأن مقاتلى الدفاع ع

 .استعمالها  فً القتال عن قرب

ٌجب . من الضروري أن تشل حركة قدم الخصم بوضع قدمك بجانبه، كما فً الصورة  

ا لأنه فً هذا المدى القرٌب، ًٌ سٌنصب تركٌزك بشكل كبٌر على  أن ٌتم الإجراء تلقاب

 تقنٌات ٌدك. 

      ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

   " الاسترخاء والمتابعة" 

 .قوة الأكثر اللكمات لسرعة ضروري الاسترخاء

 .التأثٌر والوصول  لحظة حتى دع لكمتك تنفصل بسهولة; لا تضؽط القبضة

  ".الهدؾ خلؾ سنتٌمترات عدة" حادة بضربة ٌجب أن تنتهً كل اللكمات

 ةالقتالٌ اللكمة مزاٌاتؤدى  فً هذا الطرٌق

     ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~  

 الخط المستقٌم.  أسرع: أقصر مسافة بٌن نقطتٌن هً -8

أكثر دقة: "تختار الدورة الأكثر مباشرة"، وبالتالً هناك أقل فرص الفشل وهً  -3

 أكثر أمانًا من اللكمات الأخرى .

 أقل ضررا على ٌدك.  -9الرصٌد أقل توزٌعًا: أكثر أمانًا.  -3

 .الضرر من بالمزٌد القٌام ٌمكن: تكرارا أكثر ضربات -0

  منتظمة مباشرة لكمة للحظر، ٌقلل من فرص الضٌاع لأن الخصم لدٌه وقت أقل -0
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 Backfist "  "                                       

 ػٖ ،ىٝ ًٕٞ حُـ٤ض ط٤ِٔ رٜخ حُظ٢ ح٤ُِٔٔس حُٔٔخص ٖٓ ٝحكيس ٌُٔش ؿ٤َ ٓوططش        

 حُـٞحٗذ ،٢ُ رَّٝ أىٍؿٜخ حُظ٢ ٢ٛ ٝحُٔلأًش كٞ حٌُلا٤ٌ٤ٓش ك٠ حٌُٞٗؾ حلأٗٔخ١ ؿ٤َٛخ

 أٓخّ ح٤ُي ىكغ ٓزيأ ٝططز٤ن هي٤ٓٚ ٖٓ ؿِء حػظٔخى ٖٓ هلاٍ. ُِٔزخٍُس حُوط٤ش ؿ٤َ

 ٓؼَ  ح٣َُٔؼش حٌُِٔخص ٓ٘غ أٝ طلخى١ حُٔٔظل٤َ ٖٓ ٣ٌٕٞ ٣ٌخى ًٌُي ٛٞ ؿٔيى

backfist ٌُٔش ريأص اًح أٗي ٛٞ ًُي ٍٝحء حٌُخٖٓ حُٔلّٜٞ ،رظَٜح٤ُي حٌُِٔش َٟرش 

 ُي٣ٚ ٣ٌٕٞ ُٖ حُوْٜ حُـْٔ، طل٣ٌَ ٓٔزن ٓؼَ ٗي ًظل٤ي أٝ طل٣َي هيٓي أٝ أٟ ىٕٝ

٤ٌٕٓٞ حلأٝحٕ هي كخص  -اًح ٍآٛخ  أ١ -ٌُٔش هخىٓش  ٣َٟ ػ٘يٓخ .َُِى حٌُخك٢ حُٞهض

 ح٤ُي طؼٞى ٝ رخلاطٜخٍ، رخُلؼَ طوّٞ حٌُِٔش كبٕ حُٞحهغ، ك٢ طـ٘زٜخ، أٝ ٓ٘ؼٜخ رخُ٘ٔزش ٖٓ

 ٣يكغ ح١ٌُ حُٔزخٍُ كًَش رخ٠ُز٢ ٛٞ ٌٛح. حلأٓخّ ا٠ُ ؿٔٔي ٣ظـٚ ػ٘يٓخ حٍُٞحء ا٠ُ

 رلًَش ٝحكي، ٝهض ك٢ رخٌُِْ هٔض اًح ٣ظلَى، ا٠ُ حلأٓخّ كظ٠ ٣ظْ ٓلذ ٣يٙ. ٝلا ُلأٓخّ

 حُلًَش ٌٛٙ ك٢ حَُٔ ،أٝ ؿٔي٣ خ ، كوي أٍِٓض رَه٤ش أٝ كٌٍص هٜٔي ُوي٤ٓي ر٤ٔطش

 أهَؽ ،١ل٤لش كًَش ك٢ ٣٘ٔـٕٞ حؿؼِْٜ ٌُٖ ًٍٝحػ٤ي ؿٔيى اٍهخء ٛٞ حُوط٤ش ؿ٤َ

 أػ٘خء حلاطٜخٍ هزَ وزٞ ٣يى ػ٠ِ حُلٍٞطك٠لخٝ كظ٠ لا ٣ظٞطَ ًظل٤ي، ٝ رٌَ٘ ٣يى

 ٣ليع كوي ،هٜٔي ٓٞحؿٜش ًُي أػ٘خء" حُزًَٞ ٝؿٚ" ػ٠ِ طلخكع إٔ ػ٤ِي. حُظوخ١ٚ

 ٝؿٜي ٖٓ أ١لام ٤ٗظي ٝطل٣ٌَ هٜٔي.طؼز٤َحص  ػ٠ِ ١ل٤ق طؼز٤َ أٝ حٍطؼخٕ
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   " مهارة فً تقنٌات الٌد "

ة ـداؾ. الدقـستهالا ةربـة وضـربـه الضـً فقط توجٌـم لا تعنــارة فً اللكــالمه     

الأخرى رم. تشمل العناصـزء من تقنٌة اللكـا جـهً أٌضً  ات القوٌةـرعة واللكمـوالس

وكذلك العودة  ،لكمة إلى الأمامالتحرك مسار تم اللكمة، ـا ٌتم تسلٌـك عندمـوضع جسمو

  jeet"  ة فًـا والأكثر أهمٌـالأكثر استخدامً  ،كـا إلقاء لكمتـة التً ٌتم بهـوالطرٌق

kune do" افة لفترة ـمس قطعلكمة سرٌعة لأنها تمستقٌمة. إنها اللكمة ال ةدٌتأ ىه

إلقاؤها أٌضًا بأقل  مـتٌم. أنه ـة لأنها تتقدم بشكل مستقٌـا لكمة دقٌقـرة فقط; إنهـقصٌ

 . جهد وبالتالً لا تزعج رصٌدك
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٣ـذ إٔ ٣ٌٕٞ ٓٔخٍ ٖٓ ٟٝغ حُلٔخ٣ش، ٝ شحَُث٤ٔ٤ شحُٔٔظو٤ٔ ٌِٔش٣ظْ ا١لام حُ     

خ أٓخٓي حلأٗقحُ  ٔ أٗلي ً٘وطش اٍٗخى٣ش.  رخٓظويحّ -، ًٔخ ك٢ حٌٍُِٜٞٔش هط خ ٓٔظو٤

ح  طئى١ ٌُٔش ٓٔظو٤ٔش JKDحُِٔح٣خ حٌُز٤َس ُظ٤ِْٔ  طظٔؼَ اكيٟ ٝلا طِحٍ ٓـطخس ؿ٤ي 

خ ك٢ ٟٝغ ٣ٔٔق ُي رخ ،ؿٔٔي ٓل٢ٔ ، ُظؼخك٢ رَٔػش ٖٓ حُوطؤ رخُٔوخٍٗشٝأٗض أ٠٣ 

 Aٍٜٞ، ًٔخ ك٢ حُٖ حٍُٞى ٝ ٣ؼَٝ ٌٛح حُؤْ ُِٜـ٢ٌ٤ّٞ طزيأ حٌُِٔش ٓحُ٘ظخّ حٌُلآ

ٝB ٝC ٌٕٞحُـْٔ ٝحُـِء ح٥هَ ٖٓ  ، ٝط٘ظ٢ٜ ك٢ ؿخٗذ ٝحكئٌُش ًخِٓش. ػ٘يٓخ ط ٖٓ

 *.C، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس حٍُٞى ، ػ٘يٓخ ٣ظْ حُٔلذ ٖٓحُـْٔ، ٝهخٛش حُٞؿٚ

حُ٘ظخّ حٌُلا٢ٌ٤ٓ )٣ٔخٍ(  ، ٓظلاكع حُلَم ك٢ حُظ٤ِْٔ ر٤ٖٗا٠ُ  ٔك٢ حٍُٜٞ ٖٓ 

ٚ ًَٝ ، طل٢ٔ ح٤ُي٣ٖ حُٞؿٔك٢ حٍُٜٞس  حٗظَ JKD ٤ٔ٣ٖ( ك٢ ٗظخّ ( JKD  ٝٗظخّ

، كو٢ خ١ٝ، ر٤٘ٔخ ك٢ حُ٘ظخّ حٌُلا٢ٌ٤ٖٓٓ حُـْٔ رخُظٔ ٖٓ حُو٤ٖٔٔ حلأ٣ٖٔ ٝحلأ٣َٔ

ٌِٔٚ حُ خءُواُي٣ٚ  JKD ، ٓوخطَ ٖٝ  ٕك٢ حٍُٜٞط٤ٖ  ،حُـخٗذ حلأ٣َٔ ٖٓ حُـْٔ ٓل٢ٔ

أ٣ٖ ط٘ظ٢ٜ  ٗ، ر٤٘ٔخ لا ٣ِحٍ حُٔوخطَ حٌُلا٢ٌ٤ٓ ك٢ ٓؼخُـش. طٟٞق حٍُٜٞس رخُلؼَ

إٔ  ٔخ٣ش، ٢ُ )٤ٔ٣ٖ( ٣ٟٞق ٖٓ ٓٞهق حُلك٢ حٍُٜٞس أ .حُ٘ظخ٤ٖٓ ًلا  ح٠َُرش ك٢ ُ

، ٌٛح ػ٠ِ ٓخ ٣زيٝ .ٔخكَ ٌُٔخطٚ ٓوخٍٗش رخُْٜٔٔ حٌُلا٢ٌ٤ٓطُٔٔخكش ه٤َٜس ٣ـذ إٔ ح

خ ٛٞ ٓزذ ٍٝٛٞ ٌُٔخطٚ ا٠ُ حُٜيف رَٔػش أًؼَ ٖٓ   .  حلأهَأ٠٣ 
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ا أاحتفظ بقبضة ٌدك بشكل عمودي بدلاً من       ًٌ  فق

 رض ــفً ع leeة ـكً،  لكمـام الكلاسٌـمثل النظ

 ع ـواصل مـر، كما فً الصورة ب، ٌتـن الطابـعٌ

 د بالكامل، ـمتتم ، حتى ـالخصة ـخصمه، ولكن لكم

 والً هً أنه ٌمكنك ـعلى الت  JKDمٌزة  .قصرت

،الصدارة   jeet kune doأكثر فً متناول ٌدك. فً أو اتإضافة ثلاثة بوص

الطوٌل المستقٌم، كما  قتال، وال  Xالقصٌرة المستقٌمة، كما فً ٌتم استخدام الصورة

فً  ،القرٌب والطوٌل للمسافة المتوسطةالقصٌر تستخدم للقتال   .Yفً الصورة

ذلك أكثر  ٌكون ٌده الٌسرى على ذراعه الٌمنى لٌوضح كٌؾ lee، ٌضع   Xالصورة

 . بكثٌر ٌمكن أن ٌدٌرها على المدى الطوٌل، كما فً الصور

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٌجب دابمًا رفـع الٌـد الخلفٌـة أو الحامٌـة عالٌـاً لحماٌتـك الجـزء العلـوي مـن الجسـم مـن 

  ، لجهة أخرى همكمل ىوهماٌة مضاد. الٌد الخلفٌة تفعل معظم الحهجوم 
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ة ـاٌة الجسم أو شل حركـلحم ىرـخعود الأت، ٌجب أن لاكمإحدى ٌدٌك ت إذا كانت      

ط بالخط المكشوؾ أو ارتبٌجب أن ٌكون هناك دابمًا، ا ،ذراع أو أذرع الخصم ضد الرد

م على ـاللك .كً للمتابعةـٌكون كذلك كن فً وضع تكتٌ المنطقة ؼٌرالمحمٌة. وٌجب أن

 لـامـكٌؾ ٌفعل ذلك من منظور شو "لً" وضح ـ، ٌ 0إلى  8ور من ـفً الص والًـالت

ن ـوٌنهٌها بحق لاحظ تزام ىمع الٌسر ا، وٌتبعهىٌمن لكمـة عبارة عنة ـٌلقً مجموع

 ادةـقٌال ، عند 2 و 3 و 8الصور فً كما الثانً، التوضٌحً الرسم هذا . فًٌدٌه أٌضًا

                             ٌصد الذي أمام أنفه، مباشرة ضربة ٌلقً لكمة،ال حظر لٌتم

  إن مـالخص نحوه عٌن اً رـاشـمب دمـٌتق ماـبٌن الخصم ةـلكم

   مـٌت كبٌرةعندما مٌزة له" المركزي" التوجه على الحفاظ

 واحد وقت فً ارـالمس نفس فً من اللكمات ٌنـاثن إلقاء

 .البعض ضد بعضهم

 

 

 

 

 

 كـمرفق افظـٌح أن ٌجب أو، (اوـص ًـتش)  فً تعلمت كما

  كـكوع ٌمكن أن ٌنتقل. اعكـدف ٌذبل فقد المتانة، وإلا على

 تجـاه تنهار أن بـٌج جـانب آخرا، ولكن لا إلى جــانب من

 موضع سحبها إلى عند ٌدك تسقط لا ة، ـضرب من جسمك

 نفس المستوى على مـإرجــاع، اللك اـً دابم ٌجب ،الحمـاٌة

 زـجـاه الصور فأنت فً اـكم م تسلٌـمهـت المسـار الذي أو

 لأى اعتداء .
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 الٌدظهربلكمة  aكتلة من قبل خصمه إلى  Leeفً رسم توضٌحً آخر، ٌحول      

إذا  2و  3و  8لكمة أخرى، كما فً الصور  عندما ٌتراجع الخصم عن ٌده لرمً

كمة ل، وٌلقً ب 8شل حركة الٌد الٌمنى، كما فً الصورة  استخدم الخصم ٌده الٌسرى

طرٌقة ال. لكن ةدفاعٌ وقفةفً  leeمن ناحٌة أخرى، ٌمكنه إبقاء  على الجسم

تحوٌل كتلة إلى سلاح هجومً،  الفرصة leeالكلاسٌكٌة سحب ٌده إلى وركه أعطت 

الخلفٌة،  Leeٌتم إٌقاؾ الضربة الثانٌة بسهولة بواسطة ٌد  الخصم 3 فً الصورة كما

 ، عادة سٌبة أخرى ٌطورها بعض المقاتلٌن هً إسقاط ٌدهم الخلفٌة2كما فً الصورة 

ٌستفٌد من   X  ،Lee، فً الصورة  Yو  Xوسط تبادل الضربات، كما فً الصور 

ٌمكنك  فً حلقه، تلالمقا بضربة إصبع مثل هذا الخصم عن طرٌق تمرٌر اللكمة والرد

لكمة ولكن بعد   أٌضًا الاستفادة من خصم ٌفتقر إلى القرار السرٌع، ٌنوي أن ٌلقً

. لحظة خلال عمله ماٌةٌسحب ٌده إلى وضعٌة الح تمدٌدها إلى منتصؾ الطرٌق، هو

، خاصة  ؽٌر حاسم، ٌمكنك الاستفادة من عمله من خلال إطلاق دفع النارعلى التوالًال

  . تخذ بالفعل خطوة إلى الأمامإذا كان قد ا

عشوابٌا. سوؾ ٌتواصل أو وا باستمرار ثم ٌنسحب واٌنخرط نالذٌ ونهناك المقاتل

و بدلاً من إبقابه هناك، قم بإنزاله أو انجرفه إلى الخط المقابل، مما  لامس مع ٌدك،ٌت

حًا فً اللكم الثقٌل، تصبح ذراعك سلا سرٌعة ومستقٌمة، هفتحة لوجه ٌؤدي إلى إنشاء

القبضة هً  مما ٌجعلها قطعة صلبة مثل العصا، الساعد هو المقبض و بمعصمك،

، القبضة محاذاة مع الساعد ولا ٌنحنً عند الرسػ، عند  Aالعقدة، كما فً الصورة 

قبضة ٌدك تتحرك دون  الانتهاء من اللكمة، ٌجب أن ٌكون الإبهام المشدود لأعلى.

عند اللكم بٌدك، قم بتؽٌٌر  اتجاه حركة جسمكانحراؾ، وتشٌر مفاصل الأصابع إلى 

فحركتك إلى الأمام، ٌظل رأسك  رأسك لحماٌته من العداد، اجعل خصمك ٌخمن. موضع

 .ة بوصات خلال الأٌام الأولى، ولكن بعد ذلك ٌتؽٌر رأسك وفقًا للوقفعدد مستقٌماً 
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 تقلٌل إلى ٌؤدي أن قبل الخدع هو آخر تكتٌك     

  بسٌطًا;  شًء كل اجعل لكن ،مضادة ضربة أي 

 كثٌر فً ،الـرأس حركة أو التموٌه فً تفـرط لا 

  بتقـدم خصمـك مفاجــأة ٌمكنـك الأحٌــان، من 

 توقٌتها الثانٌة الضربة تعطل بسبب قد مزدوج

 ٌحاول المقاتل أحٌانًا ،للمتابعة الطرٌقة وتمهد 

 فً لكمتـه، "الجـسم" وزن من الكثـٌر وضع 

 تكون لكً، تأثٌر قوٌة قوة إلى دفع، والتً تفتقر الضربة تصبح لكمة فإن وبالتالً، 

 فقط مباشرة تشد قبضتك، وكتفٌك ذراعٌك تسلٌم دابمًا ٌتم لكمة تكون أن ٌجب فعالة،

بعض المقاتلٌن لدٌهم  .الرٌاح  حركة a من اللكمات إطلاق ٌنبؽً لا. الاصطدام قبل

 الهجوم، ٌتركون أنفسهم مفتوحٌن على ، ولكن بمجرد استعدادهم لذلكةجٌد ةوقف

كما  هذه العادة السٌبة بموقؾ تدرٌب سًء، ، ٌتطورونYمصراعٌه ، كما فً الصورة 

على الشكل الجٌد، كما  التدرب على الحقٌبة الثقٌلة، حافظ دابمًا ، متى Zفً الصورة 

 .به جٌدًا لأخطابكشرٌكك ٌنت زمٌلك اجعل فً الصورة، 
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 فً تسلٌم البوابة الداخلٌة Lee، فشل خصم فً الأسلوب السابق

 ت فقطـب هو أن هذه التقنٌة لٌسـناجح، والسب  Leeلكمة ولكن 

و   A1و   Aٌعتمد على التنفٌذ ولكن أٌضًا على شدة تدفق الطاقة لدٌك، فً الصور 

A2 ٌستخدم الخصم تقدم ،Lee لكن الأٌمن ،Lee  ٌحرره بسرعة بحركة صؽٌرة

، ثم ٌقوم بتحرٌك وركٌه إلى ٌساره   A1اه عقارب الساعة، كما فً الصورةعكس اتج

. ضد A2، كما فً الصورة وجه خصمهلكمة للٌمٌن فً  aبٌنما ٌرمً فً نفس الوقت 

مناورة الدحرجة  Lee، ٌستخدم ماٌتهالخصم الذي ٌضرب وٌحاول الضؽط على ح

، ٌستخدم الخصم Eفً الصورة  Fإلى Dوالصور  D2إلى  D، كما فً الصور والفخ

 ٌبقً ٌده الخلفٌة عالٌة Leeالٌمنى لأسفل، Leeعلى ٌد  ضؽطلساعده لضرب ا

ٌواصل  H ،e الصورة .F الصورة ، كما فًبسرعة لفك الارتباطولؾ ذراعه لحماٌة 

ٌؽٌر وزنه إلى القدم الأمامٌة، ثم سرعان  والكوع الثابت  ةبوقف  تدفق طاقته والاحتفاظ

مرة  D1فً الصورة  لورق الأمامً للخصم بٌده الخلفٌة، كماما قام بحبس توزٌع ا

بسرعة لكمة  Lee ٌسلم، D2الصورة  ثابتة، كما فً واحدة فً ٌد الخصم

backfist. 
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 ةدابما ٌتخذ وقف leeعلى الرؼم من أن      

، كما فً  جٌت كون دو على أهبة الاستعدادال

، ٌقؾ عن قصد فً وٌنج تشون Yالصورة 

، الموقؾ، كما فً الصورة أ الجناح المعدل

 وٌنجتقنٌات ، من أجل توضٌح تطور الجناح

ٌمٌل فعل بجسده جٌت كون دو تالتشون فً 

  ،الأرض ٌؽرق وركٌه نحو ،قلٌلا إلى الوراء

 ٌواجه الجناح تشون الذي المصمم على عكس

 قتالال ةخصمه بشكل مباشر وقف Leeٌتبنى 

 .ةالصحٌح
ٌنما ٌقود الخصم لكماته نحو وجهه، كما فً ب

 ، برد فعل سرٌع وترقب، Lee ،الصورة ب

دأ ــباستخدام مب ٌنتقم بضربة إصبع بواسطة

 مباشرة إلى Lee، ٌخترق توجه خط الوسط

، كما عٌن الخصم وصد ضربة فً نفس الوقت

 .Cفً الصورة 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٓظ٠ ٓٞحؿٜظٜخ أٝ ٓلاكوظٜخ ػْ َٟرش طِو٢ ٓ٘خٍٝسٝ ىكخػ٤ش ٣َ١وش  ٣Leeٟٞق       

 ر٤يٙ ٌُٔش هٜٔٚ ٣ٝوٞى ه٤ِلا   Lee ٣ظَحؿغ ٌُٔش، A حُوْٜ ٣ِْٔ ػ٘يٓخ ح٤ُي، ٓلذ ٣ظْ

 لإُوخء ٣ــيٙ حُوٜـْ ٣ٔلذ ػ٘يٓخ  .H  ٝIحٍُٜٞ ك٢ ًٔخ حلاهظَحم ٖٓ طٔ٘ؼٚوظخ٤ُش حُ

 حٍُٜٞس ك٢ ًٔخ ر٠َرش، رَٔػش ٣وخّٝG1 ، ( Lee  )حٍُٜٞس ك٢ ًٔخ أهَٟ، ٌُٔش

G2 ، ّػ٠ِ ح٤ُٔطَس ٣ـذ ، حُوظخٍ ك٢ ٌُٖ ؛حُؼخ٤ٗش حٌُِٔش لإ٣وخف ٣ي ٓئهَطٚ رخٓظويح 

 ؼ٤ٕٞحُ ري حُوخٙ ِلظشحُ ح٠ُٔخى، ٛـٞٓي ًٌُٝي ىكخػي ػ٠ِ ٤ٓئػَ ٌٛح حُلؼَ ٍى

. حَُٔحٝؽك٠  هٜٔي ٌٓخٕ ؼَفط لا هي لأٗي ُٚٔٞحؿٜ ًخك٤ش رَٔػش حَُى ٣ٌٔ٘ي لا ٓـِوش،

 ٣ٔظط٤غ ٛٞ رخُٜـّٞ، حُظظخَٛ ٣َ١ن ػٖ ػ٤ٞري ٖٓ حلآظلخىس ٣ٌٔ٘ي هٜٔي ، ػخ٤ٗ خ

 هي ٤ٓجش ػخىحص ،شٔـِوحُ ػ٤٘٤ي ػ٠ِ َٟرش ٣طِن إٔ ٣ٌٔ٘ٚ طَٖٓ، ٝر٤٘ٔخ ٌُٔش، ط٤٣ِق

 كٔٚ كظق ا٠ُ ٤ٔ٣َ أٗٚ ٢ٛ ُِٔزظيث٤ٖ حُ٘خثؼش أًؼَحُؼ٤ٞد ٖٓ ٝحكيس حلأًٟ، ُي طٔزذ

 هخٍؽرٌُي ٣ٌٕٞ  يكٖٔٓ  حُظ٘لْ ا٠ُ ط٠طَ هي أٝ ح٠َُرخص، طزخىٍ ٝٞه ك٢ ر٤٘ٔخ

خ، كٔي ٣ٌٕٞ ػ٘يٓخ ؛حٌَُ٘  ك٢ ًٔخ ٓزخَٗس، ر٠َرـش ًٔـَٙ رُٜٔٞش ٣ٌٖٔ ٓلظٞك 

 طـِن إٔ طؼِْ B حٍُٜٞس ك٢ ًٔخ ُٔخٗي، طوَؽ إٔ ٢ٛٝ أهَٟ هط٤َس ٓٔش A حٍُٜٞس

 وَٝؽحُ ٖٓ ُٔ٘ؼٚ خُلْر حُٔطخ١ ػ٠ِ هطؼش ػٞ روٞس، ٓؼخ حلأٓ٘خٕ ـِنر حُوظخٍ ك٢ كٔي

 ٓغ ٌُٔش ٛل٤ق، ٌَ٘خُر رخٌُِْ ٝٓؼ٤ٜٔي ٣ي٣ي حكْ حُ٘ي٣يس، ح٠َُرش رؼي كظ٠ ،

 ٖٓ طظٌٖٔ لا كظ٠ ٣َٓق رٌَ٘ كٞهٜخ ارٜخٓي ُٝق ربكٌخّ أٛخرؼي ٗي هلاٍ ٖٓ حُوز٠ش

 كَٛش أ١ حٓ٘غ أٛخرؼي، ٤ُْ ٣يى، هز٠ش ٖٓ ؿِء أٛؼذ ٢ٛ حُٔلخَٛ لإٔ ًَٔٛخ،

  . حٌُِْ ػ٘ي كخُّ ٓٔظو٤ْ ٟٝغ ك٢ اروخثٚ ٣َ١ن ػٖ ٓؼٜٔي حُظٞحء ُليٝع
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   "أكثر من مهاجم  "

   
ز عٌنٌك على هٌكل ـة، ركـكون محاطًا بمهاجمٌن أكثر.لتطوٌر الرؤٌة المحٌطٌتعندما   

رؤٌة الهٌكل بوضوح  مرتفع أو عمود، ثم قم بتوزٌع بصرك حتى تتمكن من ذلك د،ـبعٌ

فً  لاحظ أي حركات من جانبً عٌنٌك ولكن أٌضًا البٌبة الضبابٌة المجاورة له.

أن العٌون  ٌبدوٌكونوا زملاء لك  ثلاثة أشخاص أو أكثر وانشرهم،التدرٌب، اعمل مع 

،  فً الواقع علٌهم جمٌعًا تركزعلى الشخص الموجود فً المنتصؾ، لكن بصرك كذلك

.ضد خصم واحد ، ٌجب أن تكون  ، تنادي باسمهبعض الشاعندما ٌتحرك أحدهم، 

سده بالكامل كما فً ٌجب أن تشمل رؤٌة ج عٌناك مثبتتٌن على عٌنٌه ، ولكن عٌنٌك

، أبعدمسافة  مجال أكثر شمولاً عند التركٌزعلىلل رؤٌتك  كونت ٌجب أن.  A الصورة

حركة ٌده  وعندما تركزبصرك أقرب ، ٌصبح مجالك أصؽر. ضد الفرد من الصعب اتباع

ٌصورة لأن الٌدٌن تتحرك  - على الرؼم من أن ٌدٌه أقرب إلى عٌنٌك من رجلٌه -

 . أسرع من قدمٌه
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 "                        " ٜٓخٍس ك٢ حًََُ
    

ح  ٖـحُوي٤ٓ إٔ ػ٠ِ حَُؿْ ٖٓ إٔ ح٤ُي٣ٖ طؼظزَ ٖٓ أْٛ حلأىٝحص الا     ٣ٌٖٔ إٔ ٣ٌٕٞ ؿِء 

ْ ــٟي ٓلاًحُوظخٍ ش ك٢ حُوظخٍ، ػ٠ِ ٓز٤َ حُٔؼخٍ، ـك٣ٞ٤ خ لا ٣ظـِأ ٖٓ حٓظَحط٤ـ٤ظي حُؼخٓ

خع ـٔلاًْ لا ٣ؼَف أ١ ىكح١ُٞحٍ حُٞهض أٝ ٓؼظٔٚ. حُويّ   يحّـ٢ًً ، ٖٓ حُٔل٤ي ُي حٓظو

، هخٛش ك٢ ٓ٘طوش حُو٢ حُٔ٘ولٞ كٍٞ حُلوٌ ك٠ ٌٛس حُ٘خك٤ش ٣ٌٕٞ ٟؼ٤ق ٟي حًَُِش،

 ٣ٌٕٞ ٌٖٓٛح ، ٚـي ٝحلارظؼخى ػٖ هز٠ظ٤ـيحّ هي٤ٓـطظٔؼَ حلآظَحط٤ـ٤ش ك٢ حٓظو، ٝحًَُزش

س ٓخ ٣ٌٕٞ ا٣ٜخٍ حًَُِش ػخى ٠ُ ؿخٗذ ًُي، ٛل٤ق، أٌٖٔ لإٔ حَُؿَ أ١ٍٞ ٖٓ حٌٍُحعحُ

ش ـّٞ أٝ حُيكخع ٛٞ حًَُِـٕٞ حُو٢ حلأٍٝ ُِٜــ٣ٌحُـ٤ض ًٕٞ ىٝ  ك٢ . َرشـٟٞ ٖٓ ح٠ُـأه

ٞكش ٣ٜٝؼذ ـٌٓ٘ خـَد ا٤ُي ٝلأٜٗـيحف ٢ٛ حلأهـش لإٔ طِي حلأٛـخم أٝ حًَُزـش ُٔـحُـخٗز٤

  ٌٖ إٔـٝحُظ٢ ٣ٔش، ـْ حًَُِـخكش ك٢ ط٤ِٔــحُٔٔ ؤٖٓـلاٝس ػ٠ِ ًُي، أٗض ك٢ ٓـكٔخ٣ظٜخ، ػ

   شـخى رَّٝ ٢ُ ػ٠ِ ططز٤ن ٌٛٙ حًَُِش حُٔ٘ول٠ـَرش ٝحكيس. حػظـٟ ي رٜخـطَ٘ هٜٔ

 .حُؼخ٤ٗش ك٢ َٟرخص ػيس طٞؿ٤ٚ ٣ٌٔ٘ٚ رل٤غ ؿي ح ٣َٓغ ًٍِظٚ ًخٗض ،رخٌُٞع ٓؼَ َٟرش

هيٓي  ، كَى ٖٔٓ ٟٝؼ٤ش حُلٔخ٣ش، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس  حُٔ٘ول٠ش حُـخٗز٤ش ُِو٤خّ رخًَُِش

هيٓي حُوِل٤ش  حؿِذ ه٤خٓي أػ٘خءح٠٘ٔ٤ُ أٝ هيٓي ا٠ُ حلأٓخّ كٞح٢ُ ػلاع أٝ أٍرغ رٞٛخص 

 ُلأٓخّ ػ٠ِ حُلٍٞ، هِق حُويّ حلأٓخ٤ٓش ٓزخَٗس.

                 ْـ، ٝهْ رظ٤ِٕٔحُٞهض، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس  ش ك٢ ٗلْــحَُث٤ٔ٤ يـحٍكغ هيٓ ػْ

                   هيٓي رٌَ٘ ؿ٤َ ٓزخَٗ ُٝق٣َ١ن ىكغ  ػٖ ًٍِش ؿخٗز٤ش هيٓي حُٔ٘ول٠ش

حـي رؼ٤ـْ إٔ طزو٢ ؿٔٔـ. طؼِّ ٗٝ  ٖروٞس، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞط٤ٖ  ح٤ًٍُٖٞ                     ي 

 ْ ، ـْ ٖٓ هلاٍ حلاٗل٘خء ػ٘ٚ ٤ُْٝ ك٢ ٟٝغ ٓٔظو٤ـ٣َٜ حُوٜ، ػ٘ي

 . ًٔخ ك٢ حٍُٜٞ
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 ،ٝط٠َد ، ٌُٖ ػ٤ِي إٔ لا طظلَى رؼي كٞحص حلأٝحٕٜٔخٍسطظؤهَ ػٖ حُلا ٖٓ حلأك٠َ أ

خ   ،طؼ٢٘ حُظلَى رظٞحُٕىهش  كـ٢حُلًَش   ٔ ح ىحث رؼي طـ٘ذ ح٠َُرش، ٣ـذ إٔ طٌٕٞ ٓٔظؼي 

لا ٣ٌٖٔ طلو٤ن حُيهش الا رٔخػخص ٖٓ  ،ُِيكخع ٟي ٛـّٞ آهَ أٝ ًٖ ٓٔظؼيح ُِٔٞحؿٜش

ح ٣َري إٌقاع أػ٘ــــخء طل٣َي هي٤ٓي ُظؤ٤ٖٓ حُٔٔخكش حُٔ٘خٓزش، حٓظويّ  ،حُظي٣ٍذ  ٍ ٌٞٔٓ

 ًٖ ػ٠ِ أٛزش حلآظؼيحى .   ،هٜٔي ٖٓ ػ٠ِ رؼي

 

 

 

 

الركلة ( لً) ، ٌتجنب2و  3و  8فً الصور   

الجانبٌة عن طرٌق الالتفاؾ علٌها حق. لاحظ 

، ٌستخدم ٌده الٌمنى لحماٌة 2أنه فً الصورة 

جسده إذا ٌجب أن ٌخطا فً الحكم علـــى 

، )لً( فً 0و  9الضربة. فً الصورتٌن 

إلى منطقة حالة ممتازة وضع لتسلٌم ركلـة 

فً كثٌر من الأحٌان ، ٌكون هجوم  .الفخذ

خصمك شدٌدًا لدرجة أنه لٌس كذلك على 

استعداد لحماٌة نفسه بعد الخطأ. بشكل عام، 

فً  ،هجوم على الرأس والجسمللهــو عرضة 

 على   ، ٌندفع الخصم   Cو  Bو  Aالصور

بسرعة  ( لً)  )لً( مع ركلة جانبٌة. ٌتخطى 

إلى ٌمٌنه فً النهاٌة لحظة لتجنب الركلة. ثم 

،   Eو  Dٌقوم بالــرد، كما فً الصور

بواسطة استخدام ركلـــــة خطافٌة عالٌــة فً 

ضـرورٌة فً حركة  دقة الحركة ،وجه الخصم

خصــوصا فـً انحرؾ إلى ٌمٌنك،  ،قدمك

أن تتحرك فً اللحظــة المحــددة وتترك  ٌجب

ٌك فقط. إذا تحـركت مبكرًا جدًا إل تأتى الضربة

 . تكتٌكه لتؽٌٌر الوقت للمهاجم تعطً فلا ،
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  ولةـحرك بسرعة وسهـموقؾ للت        

 ةــالهجومٌ اراتـة المهـارســعند مم 

تدرب أن تدابمًا  والدفاعٌة، ٌجب علٌك

الجمع بٌن حركة القدمٌن  ةطرٌق لىىع

ة ـاطـدى بسـر عن مـبؽض النظ،  اً ـمع

ك ـدم، ٌجب علٌـالق ملؾ تقنٌات الٌد أو

فً  ،راجعـاء التقدم والتـا أثنـهـمزامنت

ورهذا النوع من التدرٌب ـطـالنهاٌة سٌت

دراكك الطبٌعً للمسافة والقدرة لدٌك الإ

 . انـحرك بأمـعلى الت
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 للأمام بخطوات قدمك تحرٌك على تدرب

ــــد 30 ــــك ســــم، وبع ــــدمك  مباشــــرة ذل ق

 المسافة بمجـرد بنفس الأمام إلى الزابدة

 رأسا. الأمامٌة القدم إلى وزنك ٌنتقل أن

 لاكتسـاب إضـافٌة عقـب، كمسـاعدة على

الحركـة  على تدرب الحركة، على القدرة

الخلفٌـة  القـدم إلـى الذى ٌعـود وزنك من

 الطرٌقــة بهــذه العملٌــة; اســتمر كــرر ثــم

 علٌهـا، الحصول بعد تتقن حركتك، حتى

 فـً لعبة أرجل استخدام فً البدء ٌمكنك

 أن من دابمًا التأكد مع مختلفة، اتجاهات

 القـــدم تحدٌـــد بـــك ٌـــتم الخـــاص الوضـــع

   .خصمك دوران اتجاه خلال من الأمامٌة

 

 

 نظرًا (القدمٌن حركة) مواجهة طرٌقة

 خط حماٌة بمكان الأهمٌة من لأنه

 الثابت، الكوع الموضع من مع الوسط

           .المطر من واق وجعله معطؾ

( الأنؾ إلى الأنؾ من) ٌواجهك لم إذا

 من هجومه للإصابة عرضة فأنت

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فً توضٌح آخر لمناورة الرجـوع 

 وجه على لكمة ٌؤدى للخـلؾ ، الخصم

Lee  كما فً الصور ،A و. Lee , B 

 Cكما فً الصورة  ،ٌتفاعل مع الخدعــة

كفً للتعافً لا ت، لكنها سرٌعة بما 

، كما فً الهجوم واقع والابتعاد عنأ

بما ٌكفً لإبعاد . إنه ٌتحرك Dالصورة 

هذه المرة  -ثم العدادات  الركلة الجانبٌة

لخصم، اوجه على بركلة خطافٌة عالٌة 

 .Eكما فً الصورة 

ك تسمح للخصم ، فإنمن خلال التراجع

 تكتٌك ، لذا فهًببعض المساحة للركل

ذكً أحٌانًا للتجمع أو الضؽط علٌه حتى 

 . ٌشن هجومهلا 

ٌسعى المقاتل الحكٌم عمومًا إلى أن 

لا ٌتحرك  ،ٌكون هدفًا صعب المنال

للأمام أو للخلؾ فً اتجاه مستقٌم من 

 مسافة.الوسط 
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 هْٔ ١َم ُِٜـّٞ() 

 
ٓلاكظخص  ، ريأ رَّٝ ٢ُ ك٢ حُظي٣ٍْ ٝحُٜ٘غهلاٍ حُٔ٘ٞحص حلأه٤َس ٖٓ ك٤خطٚ      

حُظو٤٘خص ٝحُظ٤ٔٔخص طؤػَص  ."هْٔ ١َم ُِٜـّٞ"كٍٞ طو٤٘خص حُوظخٍ حُظ٢ أ٤ٔٓظٜخ 

 حُزلغ ك٢ حُٔزخٍُس. ر٘يس ٖٓ هزَ ٢ُ

 رزٔخ١ش ، حُطَم حُؤْ ُِٜـّٞ ٢ٛ:

 (SAA: ٛـّٞ حُِح٣ٝش حُز٢٤ٔ )ٔ

 (HIA: ٛـّٞ َٗ كًَش ح٤ُي )ٕ

 (PIA: حُٜـّٞ حُظي٣ٍـ٢ ؿ٤َ حُٔزخَٗ )ٖ

 (ABCرخُظ٤ًَزش ): حُٜـّٞ ٗ

 (ABD: حُٜـّٞ رخَُْٓ )٘

 

 : ٛـّٞ ُح٣ٝش ر٢٤ٔ -ٔ

٤ٓخؽ.  ك٢ ٤خٗ خ رخْٓ حُٜـّٞ حُز٢٤ٔ، ُٚ ؿٌٍٝٙحُـ٤ٖ حُؼَر٢، ح١ٌُ ٣٘خٍ ا٤ُٚ أك

SAA ٗخىٍح ٓخ طٔظويّ. ٓؼخٍ ػ٠ِ  ٜٗخلأ ٢ٛ أٛؼذ ٣َ١وش ُِٜـّٞ لإطوخٜٗخ، ٢ٛٝ

SAA ٛك٠حُٔٔظو٤ْ  وظخٌٍُٔش حُ ٠ JKD  ًٍُٜٞٔخ ك٢ ح ،ٔ  ٕٝ .SAA  ْٜٓ  ُِـخ٣ش

ٛـٔخص أهَٟ. حُطَم  ػ٤ِي اطوخٕ ٌٛٙ حُلًَش هزَ إٔ طظٌٖٔ ٖٓ حلاٗظوخٍ ا٠ُ أ١ ٖٓ لإٔ

 jeet kune. ك٢ SAAً٘ض طئى١ اًح  حلأٍرؼش حلأهَٟ ُِٜـّٞ طؼظٔي ػ٠ِ ٓيٟ ؿٞىس

doُطو٤٘ش حُلٖ. ؿ٤ٔغ طو٤٘خص  أٓخّ حُٔٔظو٤ْ ٛٞ وظخٍ، حJKD حلأهَٟ ط٘زغ  ٖٓ

حُٜيحٍس حُٔٔظو٤ٔش،  ه٤خىس. رٔزذ ىٍؿش حُٜؼٞرش حُظ٢ ٣٘ط١ٞ ػ٤ِٜخ اطوخٜٗخ حُٔٔظو٤ْ

ٓٔخٍّ حُٜٔ٘ش.  ػْ ٣ئى١ ا٠ُ ٗوٚ ٝكَٜ ك٢ هيٍس ، ٝحُظ٤ٔ٢ظٜخٛ٘خى ٤َٓ ُظـخَٛ أٛ

ح ك٢   َ  ٣ٔـَ ك٢ أ١ ٝهض طظلَى. ، ك٤ٌٔ٘ي ًُيSAAػلاٝس ػ٠ِ ًُي، اًح أٛزلض ٓخٛ

SAA  َٓظٞهؼش. أٗٚ طٔزوٜخ هيػش أك٤خٗ خٛٞ أ١ ٛـّٞ ر٢٤ٔ ٣ظْ اُوخإٙ رِح٣ٝش ؿ٤ ،

ح ٖٓ  ػ٠ِ حَُؿْ ٖٓ إٔ حُويػش ٤ُٔض رخ٠ٍَُٝس . حُٜيف ٛٞ َٟد SAAطؼظزَ ؿِء 

 حُط٣َن حلأًؼَ ٓزخَٗس أػ٘خء حلإٓٔخى رٚ ك٢ ُلظش ح٠ُؼق. هٜٔي رخٓظويحّ

رزٔخ١ش ٠٣َد  َُٔػش؛ حُٜٔخؿْحُـ٤ٖ حُؼَر٢ ٛٞ ٛـّٞ ٌٕٓٞ رخٌُخَٓ ٖٓ حُظٞه٤ض ٝح

أٌٗخٍ حُٜـّٞ، رٔخ ك٢ ًُي حُـ٤ٖ طظطِذ ؿ٤ٔغ  هٜٔٚ هزَ إٔ ٣ظٌٖٔ ٖٓ حَُى ىكخػ٤ خ.

 لأٗٚ ٣ظْ اػيحىٛخ ؿخُز خ ٖٓ هلاٍ اػخىس ٟز٢ حُٔٔخكش ٓغ ٓ٘خٍٝس ٤ٍٗوش ٣ؼَٔ ،حُؼَر٢

   ػ٘يٓخ ٣ظْ ٖٗ حُٜـّٞ ٛ٘خى كَٛش أك٠َ ُِ٘ـخف اًح ًخٕ ،SAAكًَش حُوي٤ٖٓ. ٓغ 
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حلاطـخٙ  ٌٛح لأٗٚ ِٓظِّ رخلاٗظوخٍ ك٢ ه٢ حلاٗظزخى. ٣لَى هٜٔي ًٍحػٚ رؼ٤ي ح ػٖ

ٖٝٓ حُٔلظَٔ إٔ ٣ٌٕٞ  خ  طًَٚ ٟؼ٤ل ،لٔٚحُٔؼخًْ ٣ٝـذ إٔ ٣ـ٤َٓٔخٍٙ ُِيكخع ػٖ ٗ

 ؿ٤َ ٓظٞحُٕ، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞ ٖٓ أ ا٠ُ ؽ.
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 :ٛـّٞ َٗ كًَش ح٤ُي -ٕ
ػٖ ٣َ١ن ٓلخَٛس ٍأّ هٜٔي أٝ ٗؼَٙ أٝ ٣يٙ أٝ ٍؿِي ٝأٗض  ٣HIAظْ ط٘ل٤ٌ 

طظوط٠ ه٢ حلاٗظزخى. ػٖ ٣َ١ن حلاٛط٤خى أٝ َٗ كًَش ؿِء ٖٓ ؿٔي هٜٔي ، كبٗي 

ط٘٘ت ٓ٘طوش أٓخٕ ٖٓ حُظ٢ ط٠َد. رؼزخٍس أهَٟ، ٣لَٝ "ه٤خّ حلأػَ حُٜل٢ّ" كظلش، 

لأٍرؼش حلأهَٟ . ٣ٌٖٔ اػيحى ٛـٔخص حَُِ٘ رخٓظويحّ أ١ ٖٓ حٕٝ  ًٔٔخ ك٢ حٍُٜٞ 

ك٢ حُٞهض  ١HIAَم حُٜـّٞ ٣ٌٖٝٔ اؿَحإٛخ ٓؼ خ أٝ رٔلَىٛخ. رخٓظويحّ ِٓق ٣ظطِذ 

حُلخ٢ُ ح١ٌُ ١ٞ٘٣ هٜٔي طٞؿ٤ٚ َٟرش اىٍحى ػ٤ٔن ٤ُ٘ش هٜٔي ًٌُٝي ٗٞح٣خى ط٘ل٤ٌ 

 حَُٔػش ٝحُٜٔخٍس. ػٖ حُظؼز٤ض حُظو٤٘خص.
 

 

 

 

 

 

 

 :ٛـّٞ طي٣ٍـ٢ ؿ٤َ ٓزخَٗ -ٖ

 
هيػش أٝ طٞؿٚ ؿ٤َ ِٓظِّ، ٝٛٞ ٜٓٔٔش ُِظوِٚ ٖٓ طَٜكخص هٜٔي ٖٓ  ٣PIAٔزن 

أؿَ ٓ٘لي حُٞهض ُظَٜ ا٠ُ ه٢ حلاكظظخف ك٢ ُلظش ح٠ُؼق. ػ٠ِ حُٔيٟ ٣ٌٖٔ طل٤َٔ 

 "حُظوي٢ٓ" ػ٠ِ أٗٚ "ٓٔخكش ه٣َزش" ٝحُٜٔطِق ٣ٌٖٔ طل٤َٔ"ؿ٤َ حُٔزخَٗ" ػ٠ِ أٗٚ  

ٓخّ ىٕٝ حٗٔلخد، ػ٠ِ ػٌْ ك٢ حهظَحف ٝحكي، ا٠ُ حلأ SAA"ًٔذ حُٞهض". ٣ظْ ط٘ل٤ٌ 

PIA  ّح١ٌُ ٣ٔزوٚ هيػش ٣ٝظٌٕٞ ٖٓ كًَظ٤ٖ ٓ٘لِٜظ٤ٖ. ٣ٌٖٔ حٓظويح،PIA  ُٔي

 حُلـٞس رٌَ٘ ٓظِحٖٓ ٝكؼخٍ ٝهِن كَٛش. حُٔلظخف ٛٞ إٔ طول٢ حُويػش كو٤وش أٗي

ريأٝح ٣٘يكؼٕٞ، ٝرخُظخ٢ُ، ٣ـِوٕٞ حُٔٔخكش ر٤ٌ٘ٔخ ٝهٜٔي. ػ٠ِ ٝؿٚ حُوٜٞٙ، اًح 

خ، كبٕ ٣ٌٖٔ حٓظويحّ ًخٕ ىكخع هٜٔي ٓل  ٔ ٌPIA  ،لإؿزخٍ ٣ي١ هٜٔي ػ٠ِ حُظلَى

ح، هيػش أٝ ُحثلش ٣ـذ إٔ ٣زيٝ حُيكغ كو٤و٤ خ   َ ٝرخُظخ٢ُ هِن حُلظلش. ٢ٌُ ٣ٌٕٞ ٌٛح ٓئػ

 ُيٍؿش أٗٚ ٣و٘غ هٜٔي رخَُى، ًٔخ ٛٞ حُلخٍ ك٢ حٍُٜٞ ٖٓ أ ا٠ُ ؽ.
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 : ػٖ ٣َ١ن حُـٔغٛـّٞ رخُظ٤ًَزش  -ٗ

ABC  ٌَ٘ػزخٍس ػٖ ِِٓٔش ٖٓ حُظٞؿٜخص أٝ ح٠َُرخص حُظ٢ طظزغ رؼ٠ٜخ حُزؼٞ ر

٣ٝظْ ١َكٜخ ػ٠ِ أًؼَ ٖٓ ٓطَ. حُظٞؿٜخص ػزخٍس ػٖ ِِٓٔش ٖٓ حلإػيحىحص  ،١ز٤ؼ٢

أٝ اٗ٘خء كظلش كظ٠ طـي ح٠َُرش حُٜ٘خث٤ش ك٢  ،ٜٓٔٔٚ ُٔ٘خٍٝس هٜٔي ك٢ ٓٞهغ ٓؼ٤ٖ

٣ظْ حٓظويحّ ح٠َُرظ٤ٖ  ,ABCح٠َُرخص حُؼلاػ٤ش ٗخثؼش ك٢  حُِِٔٔش ح٠ُؼ٤لش روؼش.

وش أهَٟ ٖٓ ، ٝحكظلٚ أٓخّ ح٠َُرش حُٜ٘خث٤ش. طؼَُف ٗٔهٜٔي حلأ٤٤ُٖٝ أٓو٢ كٔخ٣ش

ِٔش ٖٓ ح٠َُرخص "ػلاػ٤ش حلأٓخٕ". حُٔلآش حُؼلاػ٤ش ػزخٍس ػٖ ِٓح٠َُرش حُؼلاػ٤ش رخْٓ 

، طٜيف ح٠َُرش حلأه٤َس ٠ ٗلْ حُٔ٘ٞحٍ. ك٢ ػلاػ٤ش حلأٓخٕحُظ٢ ٣ٌٕٞ أٓخٜٓخ ٓؼ٤ٖ ػِ

حَُأّ  -؛ هي ٣ٌٕٞ حُـٔغ حُٔلظَٔ ٛٞ حَُأِِّٔش ا٠ُ ٗلْ ٓٞهغ ح٠َُرش حلأ٠ُٝك٢ حُٔ

ح، ABCٓغ  ٖا٠ُ  ٔ، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞ ٖٓ أٝ حُؼٌْ  ٍ               طـ٤٤َ ػ٠ِ ٖٓ حُْٜٔ إٔ طٌٕٞ هخى
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حُلَم ر٤ٖ حُٔزظية  هٌ ك٢ حلاػظزخٍ ٍى كؼَ هٜٔي. ٌٛحُلظش ُظؤ ٓٔخٍى ك٢ أ١ ٝهض

 ، ٓظخرؼش كؼخُش ٌَُ كَٛشٌَُ كَٛش ًٔخ طويّ ٗلٜٔخٝحُوز٤َ. حُٔوخطَ حُوز٤َ ٣ٔظويّ 

 حلاكظظخف ػٖ ٣َ١ن اٗ٘خء آهَ كظ٠ ٣ٌٖٔ ط٤ِْٔ حُِوطش حُ٘ظ٤لش حُٜ٘خث٤ش.

 

 

 

 

 

 

 

 

 : رخَُْٓٛـّٞ 

 
ْ ك٢ حُظِحّ ـحُوٜ يٍحؿيـلاٍ حٓظـيأٙ ٖٓ هـخى طزـٛٞ ٛـّٞ أٝ ٛـّٞ ٠ٓ ABDإ 

إٔ ٣وغ ك٢ ٗوطش ُي٣ٚ كظلش ٝحٟلش، أٝ  إٔ ويـ٤ُؼظ يـذ هٜٔـ٢ٓٞ. ٌٛح حُلن ٣ٔزـٛـ

ح.  ح١ٌُ حلإ٣وخع / أٝ ح٢ُٔ٘ ٜٗخث٤ش ٣ـ١َ هٜٔي ABDٓظوّٞ رؼي ًُي رٌَٔٙ ػٔي 

٣ٝـؼِٚ ٣لٌَأٗٚ ٓـَ كَٛش. حُظِحّ هٜٔي رـٔٔخٍػَٔ ٓؼ٤ٖ ربكٔخّ ُحثق رخلأٓخٕ، 

حُلَم ر٤ٖ  ، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞ ٖٓ أ ا٠ُ ؽ.رٌَ٘ كؼخ٤ٍٓلَٓٚ ٖٓ حُويٍسػ٠ِ طـ٤٤َٙ 

PIA  ٝABD ٓٞحء ًخٕٛٞ ح٤ُ٘ش ، ( حُٜيف ٛٞ اٗ٘خء كظلشPIA أٝ اٗ٘خء ػيحى )

(ABD). PIA) . 
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ـخّ َْٓ ُٓـ٣ٞٚ ُـطٔ ِٓق ABDش ُٜـّٞ أٓخ٢ٓ. ٣ٔظويّ ـ٣ٔظويّ حُويػش ُوِن كظل

،  PIAٛـّٞ. ٣ٌٔ٘ي حٓظويحّ  ، ٝحُظ٢ ٓظؼظَٟٜخ رؼي ًُي ك٢ حَُٔكِش حُؼخ٣ٞٗشحُٔزخىٍس

؛ أٗزـٚ رِؼزش ٗطـَٗؾ  ABD. إ  ABD يحىـ، ُلإػأٝ أ١ ٖٓ حُطَم حلأهـَٟ ُِٜـّٞ

 طؼٔي كظق كظلش طـٌد هٜٔي ا٠ُ ٛـّٞ ٠ٓخى. ٓلٔٞرش ػ٠ِ

٣٘ظَ ا٤ُٜخ ػ٠ِ  ش ٝحُٔظويٓش حُٟٔٞلش ك٢ ٌٛح حُؼَٔـخص حلأٓخ٤ٓـٕٞ حُظو٤٘ـٌٖ إٔ طٌـ٣ٔ

ّٞ. ـَم ُِٜــْ ١ـط٘ل٤ٌ هٔ خفـخ ٖٓ أؿَ حُ٘ــش حُظ٢ ٣ـذ ٛوِٜـأٜٗخ حلأىٝحص حُلآُ

 خف.ـ٠ٛٞ رٚ ُِ٘ــخص ٓـش ُِظو٤٘ـش ٗخِٓـَٓحؿؼ
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 عذاد و تحهيم كاتتن / عصاو تزعى إ 
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 ** ٚ ـَػش حُزي٣ٜـٓ ** 

 

ًٕ طِؼذ ك٠ ٌٛس حُ٘خك٤ش ىٍٝح ْٜٓ ؿيح ك٠ ػَٔ حُـٜخ٣ًٖ حُؼٜزـ٢ كخُؼ٤ٖ ٝحلأ     

ي ـي٣ي ٝحُويٍس ػ٠ِ حلإىٍحى حُــ٤ـخٙ حُ٘ـش ٝحلاٗظزـح٤ُوظَـػ٘خٛ أْٛ ٖٓ، ٝحُؼ٠ِ٠

ؿ٤ٔغ  شـخرؼـَ ُٔظـِ حُؼوـًُي ٗيس ط٤ًَْٝ ــَ ٓظٞهؼش ٖٓ حُوٜـش حُـ٤ـًَخص حُٔلؤؿجـُِل

ٝحلآظؼـيحى حُظخّ رٌَ  ًظ٘خف أٓخًٖ ح٠ُؼق ُٔـَػش طٔي٣ي ح٠ُـَرخصاٝ حُـْٔ طلًَخص

 ْ ُٜي ٝطلخىٟ حُٜـّٞ .كٔخٓخص حُـٔا

 خٍس أ، أًــي رَّٝ ُـ٢ ـػز ك٢ ،َحدـخؿت ٛٞ ػيّ حلآظــي ٛـّٞ ٓلـىكخع َٟ ـأك٠

  ٔ ٔ   ٞٗٞحـٌحُيكـخع ػٖ حُ٘لْ ٣ــذ إٔ ٣ ٠ِـٓوخطخ إٔ ـىحث  ٚ.ـش رٔل٤طـخ ػ٠ِ ىٍح٣ـىحث

ح حُٔوخطَ  ٣ـذ إٔ ٣ظيٍد   ٍ  ٣ظْ إٔ لا ٣٘زـ٢ أريح ظ٘زٚ ك٢ ؿ٤ٔغ حلأٝهخص.٣ٝ ٤ٌُٕٞ كٌ

، كخع ػٖ حُ٘لْ.ك٢ حلأؿِحء حُظخ٤ُش ٖٓ حُيخَٛطٚ أٝ ٓل ٜـّٞحُ حُوزٞ ػ٤ِٚ هزَ

٢ُ (   ٢ُ( رٔزذ ٣وظظٚ.كخٍٝ )رَّٝ )  ٖطْ ٓ٘غ ٓؼظْ حُٜـٔخص ػ ٓظلاكع ًُي رَٔػش

حُل٤خس ح٤ٓٞ٤ُش لأ١  ٛ٘خ اػخىس طٔؼ٤َ ح٤ُٔ٘خ٣ٍٞٛخص حُٞحهؼ٤ش حُظ٢ ٣ٌٖٔ إٔ طليع ك٢

خ إٔ أك٠َ ىكخع ٛٞ إٔ طٌٕٞ ،ٗوٚ  ٔ ٌُٖ ُِو٤خّ  ٜٓخؿٔي.أَٓع ٖٓ  ًخٕ ٣ؼظوي ىحث

ظْ رٔلآش ٝروٞس ط ٣ـذ إٔ طٌٕٞ ؿ٤ٔغ حُظو٤٘خص ،رٌُي، ٣ـذ إٔ طظيٍد رخٓظَٔحٍ

 .ُٜٝٓٞش َٝٓػش 
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  (ٔ-A ) ٜــ٣ٔ ش ـرٌِٔ ٣ؤط٢   ْـحُو َٟ

ّٞ ـــحُو ــش)ٝهل  Gung Boش ك٢ ـٓٔظو٤ٔ

غ ـ٣ٌٝد حُٔيحك (٣ي٣َ هَٜٙ،B-ْٔ(.)ـٝحُٜٔ

ٌُٔش حُوْٜ ك٢ هّٞ طٜخػي١. ػ٠ِ ػٌْ 

 Gungٓيحٍّ حُلظَحلأهَٟ رخُِٔطش، ًظِش 

Fu ٓـخ ـش ٝاػخىطٜـ٤ٔ٣َ ا٠ُ كَ حُوٞسحُوخى

٤٘٣َحُْٜٔ  )ٓلاكظش: حُوْٜ. َٓسأهَٟ ا٠ُ

 حلأر٤ٞ ا٠ُ حطـخٙ طلٍٞ حُوَٜ(

 

 

 ٠ُٝحُٜٔخٍس حلأ

 

) C-(1 ح ُلًَظٚ، ٣ظزغ  ٍ  غـحُٔيحك حٓظَٔح

 ع ـر٠َرشاٛزغ ا٠ُ ػ٤ٖ حُٜٔخؿْ. لاك 

يحى، ــش حلآظؼـأٛز إٔ ح٤ُي حلأهَٟ ػ٠ِ

٣ـذ إٔ ٣ٌٕٞ حُلظَ ٝح٠َُد ك٠ ٝهض 

 ٖٓ حُؼَٔ حُٔٔظَٔ ٝحكي ح
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    (ٕ-A٣ئى١ ٌُٔش ٣َٟٔ ٓٔظو٤ٔش ) . 

 (ٕ- B هطٞحص ٓغ  ٟٝغ )Chung Sik ، )ٝهلش ٓظٞٓطش( 

 ٠٣َٝد حُوْٜ روز٠ش ، ف حُٔوخطَ ػٖ حٌُِٔٚ ر٤يٙ ح٣َٟٔ٤ُ٘لَ

 .ح٤ُي ح٠٘ٔ٤ُ ٝحُيكخع رخٌُق حلأ٣َٔ ك٢ ٗلْ حُٞهض 

 

 

 

 
 

 

2-(C A  ، ٣وَؽ ٣يٙ ح٠٘ٔ٤ُ ) 

ك٠  يٙـَ ٣ـ، ىٕٝ طـ٤٤غـٝحُٔيحك

٤َٟٔ ٝك٢ ٣ٔيى ر٤يٙ حُ حُٞهلٚ،

ربٛزغ ٗلْ حُٞهض حُٔوخطَ ٣َى 

ح٤ُي ٛخػي ٖٓ ك٤غ ٣يٙ ح٠٘ٔ٤ُ 

 .ك٠ حُٞؿٚ أٝ حُؼ٤٘٤ٖ 

 

 حُٜٔخٍس حُؼخ٤ٗش 
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  (ٖ-A .٣ئى١ حُوْٜ ٌُٔش ٛل٤لش ) 

(ٖ-B  ػ٘ي أى٠ٗ كًَش ٖٓ حلاػ٤ٖ٘،  طظَحؿغ حٌُظَ ٝحُـٞحٗذ ًٍَ هٜٔٚ ك٢ ) ْٗل

 .( ُِيكخع ٝحًََُ ٓؼخ لاكع حُٔوخطَ ٟٝغ ح٤ُي حُٞهض. )

 

 .أ٣ٖٔ  شهطخك٤ش ؤط٢ حُوْٜ ر٣ٌِٔ-ٗ

B- ،٠٣َٝد   ٣ظيٍؽ حُٔوخطَ ٣ٝي٣َ هَٜٙ ُِـخٗذ

 ر٤يٙ ك٠ ػ٤ٕٞ حُوْٜ ك٢ ٝهض ٝحكي.  

 -C A يٙ ـض ٣ولٞ ٣ـَٓس أهَٟ ٝك٢ ٗلْ حُٞه

ٓغ طٞؿ٤ٜخص حلإٛزغ  ُِيكخع ٝ ٌُٔٚ حُٔوخطَ ح٠٘ٔ٤ُ

  .حلأ٣َٔ ُِٞؿٚ

 حُٜٔخٍس حُؼخُؼش 

 شحُٜٔخٍس حَُحرؼ
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    (٘-A  َ٣ٔٔي حُوْٜ ٣يٟ حُٔوخط ). 

(٘-B B  ٣ظويّ رويٓٚ ح٠٘ٔ٤ُ ٝك٢ ٗلْ حُٞهض ٠٣َد ٤ٔ٣ٖ حُٔوخطَ ػظْ حَُٓؾ )

 رٞحٓطش ارٜخٓٚ حلأ٣َٔ.

 (٘- ( C ْحُٔوخطَ ٝؿٚ حُٜٔخؿْ ، ٣ٌِْػٖ حُوز٠ش رؼي إٔ ٣لَؽ حُٜٔخؿ . 

 

 
 

 

 ( ػ٘خم حُيد د ٖٓ حُوِق. حُٜٔخؿْ ٣َطخف ٣ٝـَم أٓلَ رٌٔٔٚ ٖٓ حُوِقٙ)

ٙ-B ،C  هطٞحص ٝح٠ُـ٢  حُٔوخطَ ٣ي٣َ هَٜٙ ، ٠٣َٝد رٌٞػٚ ٝك٢ ٗلْ حُٞهض

 ػ٠ِ أٛخرغ هي٤ٓٚ.

 

 

 حُٜٔخٍس حُوخٓٔش

 حُٜٔخٍس حُٔخىٓش
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7-A A ش٤ٔ٣ٖ ك٢ ٟٝغ ٝهل شٓٔظو٤ٔ ٣ؤط٢ حُوْٜ ر٠َرش Gung Bo  .َٔحلأ٣ 

 7-B B ْٜ٠٣َٝد روز٠ش  ، ، ٣٘لَف حُٔوخطَ روطٞحص ؿخٗز٤ش ػٖ ٌُٔٚ حُو

 شحُٔلَٜ ك٠ حلأٟلاع حُؼخثٔ

 

 

8-A  ٖٔ٣ؤط٢ حُوْٜ رًَِش ك٢ حُـخٗذ حلأ٣. 

8-B ٍٙ٣ٍِ٘ حُٔوخطَ )ك٢ هّٞ( روطخف ٣ي )لاكع ٣ٔخ 

 ٣يٙ ػ٠ِ أٛزش حلآظؼيحى( ٣ٝٝخط٠ رًََ ك٠ حُلوٌ 

 .ٛزغ حُويّ حُٔٔظو٤ٔش أرويٓٚ 

 

 حُٜٔخٍس حُٔخرؼش

 حُٜٔخٍس حُؼخٓ٘ش
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 . حُٜٔخؿْ ٣يكغ حُٔوخطَ ر٤يٙ -9

9- B  َٜحُٔوخطَ ٣ي٣َ هَٜٙ ٣ٝظويّ ، ٣٘لَف ٠٣َٝد حُٜٔخؿْ رـ هز٠ش ٓل ، 

9- C ٣ي٣َ ٣يٙ ح٠٘ٔ٤ُ ك٢ هّٞ ٤ُوٞى حُوخىّ كًَش 

 حُوْٜ ، ٣ظوط٠ حُٜٔخؿْ ٠٣َٝرٚ رـ حًَُزش. 

 

 

 

 
 

 حُٜٔخٍس حُظخٓؼش

 حُؼخَٗسحُٜٔخٍس 
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01-C ْ٣ي٣َ حُٔوخطَ هَٜٙ ٣ٝوٞىحُوْٜ لاطـخٙ كًَظٚ.  ، ريٕٝ ىػ 

ٔٓ-D   ٤َٟٔح٠٘ٔ٤ُ ٝاهَحؽ ح١ٞ٘٣ُ ٓلذ  حٌُِٔش. 

ٔٓ-E  ِن ًٍحػ٢ أٓلَ ٣ٝـ حٗٔلخد ، ٣ظزؼٜخ حُٔوخطَ ، ٝطٜلغػ٘ي أى٠ٗ كًَش

 ٓٔظو٤ْ. ٓغ كن، ٣ئىٟ حُٔوخطَ َٟرخص ؛ ك٢ ٗلْ حُٞهض حُٜٔخؿْ

 

  

00-A، B  مفصل  93طرٌقة رمً و  20، هناك رمً )بالمناسبةالٌعتزم المهاجم

 ( Gung Fuأقفال فً فن 

88-C ٌدٌر كتفه للخارج  ٌمسك بٌده الٌسرى وفً نفس الوقت ،ٌدٌرالمقاتل  خصره

 . مقابل كتؾ المهاجموللأسفل 

 

 حُٜٔخٍس حُلخىٟ ػَ٘
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88-D  بركل قدمه الٌمنى بحدة فً وضع وقفهGung Bo ، .برمٌها 

 . إما أن تتبعه ركبة أو قبضة لإنهاء على الخصم -88

 

897 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

83-A  الخصمA  صبع مستقٌمة.أٌخطو بضربة 

83-B ٌقود المقاتل قوةالهاجم بتحوٌل خصره و فً نفس الوقت ٌضرب بدون دعم ،

 .بحافة ٌده

 

 

82-A لاحظ الٌد  ٌؤدي المهاجم مستقٌمه ٌمٌن . ٌنحرؾ المقاتل  بٌده الٌمنى( .

 . الٌسرى على أهبة الاستعداد(

82-B A ببساطة ٌضرب  ،  الوسطلٌمنى وٌطلق النار من ٌساره على ٌسحب ٌده ا

 وٌضرب عٌنٌه بٌمٌنه من موقعه السابق. سفل بٌده الٌسرىأبلكمة 

 

 حُٜٔخٍس حُؼخ٤ٗش ػَ٘

 حُٜٔخٍس حُؼخُؼش ػَ٘
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89-A .ٌأتً مع الٌسارالمقاتل  ٌحرؾ اللكمة بٌده الٌمنى كصنارة صٌد 

ة بٌده المهاجم  ٌنحرؾ عن لكمة قادمو  على ٌمٌنهب ٌسحب ٌساره وٌطلق النار-89

 ٌضرب بقبضة المفصل  ،بعد سحب المقاتل للطاقة و الٌسرى )على شكل قوس(،

 . السابق()من وضع التثبٌت 

 

 
 

 حَُحرؼش ػَ٘حُٜٔخٍس 
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80-A  الحق فً هذه اللحظةX لا ٌركز على أي من له 

 الوضع أفعال المعارضٌن إنه ببساطة لدٌه وعً هادئ بـ

 . ى شىأالفوري دون التفكٌر فً النتٌجة أو 

80-A  ،B  الخصمA  ٌهاجمX بخطاؾ أٌمن  .Xوالكتل الخصر له ، تحول ،

 ( . لاحظ تؽٌٌر حركة القدم . ) والطعنات مع حق

 

 

80-B  ،C  كما ٌعطلX A ًٌأت ،B حٌث هو مع لكمة مستقٌمة. من عند ،X  ٌدٌر

 . B، ٌنحرفه وٌركل الجانب خصره

80-C  ،D  فً هذه اللحظة ، ٌندفعC وجه. مع حق مستقٌم إلى 

 صبع.أاللكمة فً قوس وفً نفس الوقت ٌضربه بقبضة  Xٌذوب  

 

 

 حُٜٔخٍس حُوخٓٔش ػَ٘
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80-A  ،B A  .ٌتقدم بلكمة قلب مستقٌمةX ٌنحرؾ 

 .Bٌأتً  ، اللحظة لكمة وعدادات بقبضة خلفٌة )( لمعبد أ. فً هذه 

80-B  ،C X ٌكتسح ٌده الٌسرى فً قوس وٌنزلق ب 

 الصور. فً  كما هو موضح B( وضربات الفخذ Kuai Maركبة الحصان )

 

 

 حُٜٔخٍس حُٔخىٓش ػَ٘
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89-A  صبع مستقٌمة إلى الضفٌرة الشمسٌة. أٌأتً بقبضة 

89-A  ،B Bلكمة الخطاؾ ، ٌدٌر خصره ،A  والعدادات بـa  قبضة مفصل

 مستقٌم.
 

81-A  وB .مواجهة فً وضع الاستعداد 

الحركة  ٌقود أ B. Bٌأتً بضربة أصبع فً حلق  A  ،B A-81ب 81

ن من الخصر حتى لا ٌوازن خصره. هذا الذوبان لٌس بواسطةولك بتحوٌل

 . القوة كما ٌفعلالمقدار
 

 حُٜٔخٍس حُٔخرؼش ػَ٘

 حُٜٔخٍس حُؼخٓ٘ش ػَ٘
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87-A  وB  ٌقفان فً الوضع الطبٌعً لأنA  ٌطبق ضؽطًا علىB .بالكؾ. 

87-B B  ٌساعدA ًه باتجاه قوته وف  نفس عن طرٌق هز 

 ( . . )لاحظ الٌد الٌسرى فً الموضع بركلة دفع مباشرة الوقت ٌتخطى

87-B  ،C A  ٌسد ركلةB اتجاه ، باتباعلٌسرى. بالمستقٌمة بٌده ا  

 . ركلة الاتجاه الجانبً بأسفل A، ٌستدٌر وٌركل ركبة Aعرقلة 

 

 

  

 

 حُٜٔخٍس حُظخٓؼش ػَ٘
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 ( هجىو ين انجانة 21يهارةرقى) 

 مساحة كافٌة للدفاع  Leeٌهاجم  شخصًا ٌقؾ فً الزاوٌة  و ٌترك 

 ٌقاوم بركلة جانبٌة سرٌعة فى الركبة

 

 
 

800 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

٣ظويّ   Lee، حٍُٞحءحُٜٔخؿْ ريكؼٚ ا٠ُ  ذـطظٔز ٣ظْ ٓظخرؼش حًَُِش رخٌُخَٓ كظ٠

ٓغ هطخكخص ٓظؼيىس ٌُٝٔخص ٓٔظو٤ٔش ػ٠ِ حُٞؿٚ، ًٔخ حُٔؼظي١  رخُٜـٔخص ح٠ُٔخىس

 . ٓلاكظش: ػ٤ِي إٔ طٔخٍّ حًَُِش حُـخٗز٤ش رخٓظَٔحٍ ػ٠ِ كو٤زش ػو٤ِش ؿ٤َ ٓظٞحُٕ

 Leeُظط٣َٞ حُوٞس حُـ٤يس. لاكع إٔ  -١ٍلا   ٣7ٓل٠َ كٞح٢ُ 

ح ػٖ  . حُٔؼظي١ ٣ِْٔ ًٍِظٚ ٓغ اروخء ؿٔيٙ رؼ٤ي 

 

  

 
 

 

 ( هجىو ين إنى انىراء 20يهارةرقى) 
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 Lee حُيهٍٞ ا٠ُ ٤ٓخٍطٚ ،ٝ ٣لخٍٝ حُٜٔخؿْ حًََُ ، ٣لخؿجٚ   Lee ر٤٘ٔخ ٣لخٍٝ

خحُظٜي١ رًَِش ؿخٗز٤ش ك٢ حًَُزش ًٔخ ٣ٔو٢ ح  ٟ ًٔخ ك٢ حٍُٜٞط٤ٖ ٣ظخرغ   ،ُٜٔخؿْ أٍ

Lee  ّٓلَ أٓغ ًٍِش هطخك٤ش ك٢ حَُأ. 

 
 

801 

 أثناء دخىل انسيارة (  22يهارةرقى) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

، إٔ ٣ظٌٖٔ حُٜٔخؿْ ٖٓ اُوخء ٌُٔش ٣ٝظظخَٛ رؤٗٚ لا ٣َحٙ. هزَ  ، leeحُٜٔخؿْ ٣ظزغ

ًٔخ ك٢   ،ُٚ ُِوِق ٣ٝطَم  ٢ُ رًَِش ؿخٗز٤ش أٝ هِل٤ش ػ٠ِ ًٍزش حُٜٔخؿْ  ٣وخّٝ

 . ٣ظخرؼٚ ٢ُ رخُظلٍٞ ا٠ُ حُظ٘ل٤ٌٙا٠ُ  ٗحٍُٜٞ ٖٓ 

 . 8ٝ  7ًٍِش ك٢ حُلوٌ ، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞط٤ٖ 

 

807
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 انخهف ين كًين( 23)رقى يهارة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

٣٘يكغ حُٜٔخؿْ  ، ِوش ر٤٘ٔخ ٣ٔظؼي ٢ُ ُيهٍٞ ٤ٓخٍطٚحُٔـٜٗذ ٤ًٔ٘ خ ك٢ حلأك٤خء 

ًٔخ  ،  .  ٢ُ ٣ظَحؿغٕٝ  ٍٔط٤ٖ ٗلٞٙ ٝ ٣لخٍٝ ًٍَ هٔٔٚ حلأ٢ٓٝ ، ًٔخ ك٢ حُٜٞ

  ، ًٗٔخ ك٢ حٍُٜٞس   ،. كخُٔخ ٠٣غ حُٔؼظي١ هيٓٚ لأٓلَٖك٢ حٍُٜٞس ٍهْ 

 ( هجىو ين انجانة 24يهارة رقى ) 
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. ٣ظخرغ ٙٝ  ً٘ٔخ ك٢ حٍُٜٞ  ، ؿخٗز٤ش ك٢ ٓئهَس ًٍزش حُٜٔخؿِْش ًٍ" ٢ُ "    ٣٘لٌ

 . 8ٝ  7رَٔػش روز٠ش هخٗوش ، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞط٤ٖ 
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  ،٣ٌٖٔ ارطخٍ حُٜـّٞ ٓ٘خٍٝس ر٤ٔطش ٖٓ ٝؿٜش ٗظَ ػ٤ٖ حُطخثَ ٌٛٙ ، ٣ٟٞق ٢ُ ٤ًق

         ًٍِش ؿخٗز٤ش ا٠ُ كو٣ٌٚ ٣ؼظوي " ٢ُ "ش  ، ٣ٞؿٚ ـر٤٘ٔخ ٣ظويّ حُٜٔخؿْ ُٔلخُٝش كوٚ ٌُٔ

 . إٔ حُٔٞحؿٜش أًؼَ كؼخ٤ُش ػ٠ِ حُلٍٞ ، ٣ـذ إٔ طٌٕٞ أَٓع ٖٓ حُٜٔخؿْ" ٢ُ "

 

 
 

 2انذفاع ضذ نكًة هىك، رقى 

 

خ ،  ٣وّٞ  ٙ ح٤ًٍُٖٞ ك٢ حطـخٙ رظي٣َٝ Leeر٤٘ٔخ ٣لخٍٝ حُٜٔخؿْ هطخك خ ٛل٤ل 

ّٞ ـٖ ، ٣ٝوـٟٝٝغ ُٝٗٚ رَٔػش رخُظٔخ١ٝ ػ٠ِ ًلا حُوي٤ٓ  ،شـػوخٍد حُٔخػ

 ط٠خٍد ٝطـ٤٤َ حُٔٞهق طٔزذ   ر٠َرش اٛزغ ػ٠ِ حُؼ٤ٖ ىٕٝ ػَهِش حُٜـّٞ ،

 ك٢ ٌُٔش حُٜٔخؿْ ُظل٣ٞض رٜٔخطٜخ
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 عكسية نكًة ضذ انذفاع(25)يهارةرقى



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

، ًٔخ ٓٚ حُوِل٤ش ه٤ِلا  لآظؼيحى ٗلٔٚ، ٣وّٞ حُٔيحكغ ربُحكش هيػ٘يٓخ ٣ٜخؿْ حُٜٔخؿْ

، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞط٤ٖ ُؼ٘ن ك٢ هلَ حَُأّ ٝٛٞ ٣ظـٚ ٗلٞٙح ك٢ حُٔيحكغ ٣ٔٔي حُٔؼظي١

خؿْ ػ٠ِ حلأٍٝ ٓغ حلأٓخ٤ٓش ُِوِق ٣ٝؼِن ح٣ُٜٔوّٞ حُٔيحكغ ربُحكش هيٓٚ  ٗٝ  ٖ

، ًٔخ ٣ـذ ػ٤ِٚ هْ رظ٘ل٤ٌ حُيرّٞ رَٔػش ٝالا هي ٠٣َد حُٜٔخؿْ حُللخظ ػ٠ِ ه٘ن

 . أٍر٤ظٚ

 

، كبٗٚ ػخىس ٓخ ػ٘يٓخ ٣ٔٔي ري أكي حُٜٔخؿ٤ٖٔ

٣ولِ ػ٤ِي. ٌُٖ ًُي ػ٘يٓخ ٣ظْ حُوزٞ ػ٤ِي ٖٓ 

 كخعى ٓٔخكش ه٣َزش، كبٕ ٣ي٣ي ٢ٛ أًؼَ ٓخ ُي٣ي

ح ٖٓ طوي٣ْ ًٍِش كؼخُشأٗ ،ػ٢ِٔ ٌُٖ  ض ه٣َذ ؿي 

طَى حُٔؼظي١ ٓٔخكش ًخك٤ش  ٣ٌٖٔ ط٤ِْٔ ًٍِش اًح

أٗض ٝٛٞ.ػ٠ِ ٓز٤َ حُٔؼخٍ، اًح أٓٔي  ر٤ٜ٘ٔخ

ط٘ل٤ٌ ًٍِش  ، كِي٣ي ٓٔخكش ٌُُيرٔؼٜٔي

 .أٝ حًَُزش  حػظَح٤ٟش ك٢ حُٔخم
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  ضذانتذخم انذفاع(26)يهارةرقى

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

٣لخٍٝ إٔ ٣ًَذ كوٌ  ، و8ً بٌده الٌسرى، كما فً الصورة المهاجم ٌمسك صدر ل

lee  ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس ،ٕ .Lee  ًٍْزظٚ ر٤يٙ ح٤َُٟٔ، ٝك٢ كًَش ٣ٔ٘غ حُٜٔخؿ 

ح٠٘ٔ٤ُ حُٔل٤ِش ػ٠ِ ش ح٤ُي أػ٘خء ط٘ل٤ٌ َٟرش روز٠ ٝحكيس ٣ٔٔي ٣ي حُٜٔخؿْ ح٤َُٟٔ

ًٔخ ك٢   ،أىهَ ٣يٙ ح٤َُٟٔ ك٢ كِن حُٔؼظي١ ػْ ،ٗٝ  ٖحٍُٜٞط٤ٖ  ، ًٔخ ك٢حُلوٌ

ح  اًح  الا حُٔؼظي١ ٣ٝيكؼٚ ُِوِق ا٠ُ حلأٍٝ ًٔخ ك٢  ،٘حٍُٜٞس  حٓظويٓض ٣ي 

حلأًٔخّ  حلإٓٔخى رٚ -٣٘ن كِوٚ ر٤٘ٔخ ٣ظْ حٓظويحّ ٣يى حلأهَٟ ًَحكؼش   ،ٝحكيس

 . ػوخٍد حُٔخػش ٝلأٓلَٝٓلزٚ ك٢ حطـخٙ 
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ضذالاستيلاءعهى  انذفاع(27)يهارةرقى

 انصذر

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ، حُٜٔخؿْ هلَ ٓؼْٜ ٢ُ رٌِظخ ٣ي٣ٚ ٣ٔظويّ

٢ُ رَٔػش ك٢ حطـخٙ ػوخٍد حُٔخػش،  ٣يٍٝ

 ٣ٝ٘لٌ حٌُٞع حُؼ٢ٌٔ  ،ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس د

خ أٗٚ لا ٣ـذ إٔ   ٔ حلإَٟحد ٓلاكظش: أًي ٢ُ ىحث

، حُلخُشطي٣َ ظَٜى هٜٔي ، ٌُٖٝ ك٢ ٌٛٙ 

 ٣ظْ ًُي رَٔػش ًخك٤ش ُظٌٕٞ كؼخُش .

 .ىٕٝ طًَي ػَٟش ُِوطَ
 

 

 

حُٜٔخؿْ ٠٣غ  حُيكخع ٟي هلَ حُٔؼْٜ حُؼ٢ٌٔ

  lee ح٠٘ٔ٤ُ leeهلَ ٓؼْٜ ػ٢ٌٔ ػ٠ِ ٣ي 

، ًٍِٝش طيٍٝ ٣٘ظوْ رًَِش ؿخٗز٤ش ك٢ ٝٓطٚ

 .ك٢ ٗلْ حُٔ٘طوش رخُويّ حلأهَٟ 

ػ٘يٓخ ٣ٔٔي ري ٗوٚ ٓخ رولَ  ٓلاكظش:

، ػ٤ِي إٔ طظٜيٟ رَٔػش هزَ إٔ ػ٢ٌٔ

 ٣ظٌٖٔ ٖٓ طؼز٤ظي ػ٠ِ حلأٍٝ .
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 المعصم الاستيلاءعلى ضد الدفاع (22) رقم مهارة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8رقم 

 حُٜٔخؿْ ٣ٔٔي ٓويٓش ه٤ٔٚ ٢ُ رٌِظخ ٣ي٣ٚ 

" ٣ٔظويّ ٣يٙ ح٤َُٟٔ lee . لاكع إٔ "ٔ

 Leeػْ ٣َكغ  ،ُلٔخ٣ش ٓ٘طوش حُلوٌ

 ٗلْ ح٤ُي ُولَ ًٍحع حُٜٔخؿْ أػ٘خء ط٘ل٤ٌ أ

حلأ٣ٖٔ ػ٠ِ ٝؿٜٚ ، ًٔخ ك٢  ح٤ُِٜذ

 .ٕحٍُٜٞس 

 
 3رقم 

 ٕحُيكخع ٟي آٔخى حُٜيٍ ر٤ي٣ٖ ، ٍهْ 

، ْ ٣ٔٔي ٓويٓش ه٤ٔٚ ٢ُ رٌِظخ ٣ي٣ٚحُٜٔخؿ

 ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس

٣ٔظويّ ٣يٙ ح٤َُٟٔ  Leeؽ: لاكع إٔ 

 Leeُلٔخ٣ش حُلوٌ. ػْ ٣َكغ 

ٗلْ ح٤ُي ُولَ ًٍحع حُٜٔخؿْ. ٣ظزغ رَٔكن 

ح٠َُرش ػ٠ِ ٝؿٚ حُٜٔخؿْ حُؼخؿِ ،  أٓخ٢ٓ

 ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس د.

 ِٓلٞظش: حُٔ٘خٍٝس حُٜٔٔش ك٢ ٌٛٙ حُظو٤٘ش 

ح٠٘ٔ٤ُ  ( ٛٞ ٓلخَٛس ٣ي حُٔؼظي١ٔزَ )ٍهْ ه

 ُي. ح ٣ٌٖٔ إٔ طٔزذ ٍَٟ ٝحُٜـّٞ أٓخٓٚ

 

800

8 

 بيدين الصدر إمساك ضد الدفاع( 22) مهارةرقم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٖٓ  Lee  حُٜٔخؿْ ٣ٔٔي رٌظق 

 ,  Lee .حُوِق ، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس

 

٣ي٣َ ؿٌػٚ ٣ٝطزن هز٠ش هِل٤ش ػ٠ِ 

 ٝؿٚ حُٜٔخؿْ ، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞ 

 

: ُِلٍٜٞ ػ٠ِ هٞس ك٢ ٣يى ٓلاكظش

  ٝهْ ، ػ٤ِي حُظَحؿغ ه٤ِلا   حُوِل٤ش

رظي٣َٝ ًٍٝي أػ٘خء ططز٤ن ٌُٔش ك٢ 

 . ٗلْ حُٞهض
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 الخلف من الكتف ضد دفاع ضد الدفاع ( 21)  رقم مهارة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Leeر٤يٙ ح٤َُٟٔ ٣ِٝٔٔٚ ح٠٘ٔ٤ُ طؤٍؿق ػ٠ِ ٝؿٚ   Leeحُٜٔخؿْ ٣ٔٔي ٛيٍ . 

 ، ٣طزن َٟرش ٓزخَٗسلٔٚ ػ٘خء ٓ٘ؼٚ ٌُٖٝ ريلا  ٖٓ ًُي، ٝ لا ٣ٌِق ٗ

، ٣ظخرغ ػٖ ٣َ١ن ٗـَ كًَش ٣ي حُٔؼظـي١ ٝ ػ٠ِ ػ٢٘٤ حُٜٔــخؿْ ٖٓ حلإٛزغ حُيحه٢ِ

 َٟرش ك٢ ٗلْ حُٞهض رؼلآش أ٣ٖٔ .

ٓلاكظش: اؿَحء َٟرش اٛزغ ك٢ ٗلْ حُٞهض ٓوخرَ ٓظَٜ حُظؤٍؿق َٜٓ ٌُٝ٘ٚ ٤ُْ 

 . ًٌُي. ػ٤ِي إٔ طٔخٍّ ٌٛح رخٓظَٔحٍ كظ٠ طلَٜ ػ٤ِٚ رٌَ٘ ٛل٤ق
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 واحدة بيد الصدر على الاستيلاء ضد  الدفاع( 20) رقم مهارة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حُٜٔخؿْ ٣طزن هلَ ٓؼْٜ ػ٢ٌٔ ػخ٢ُ ػ٠ِ 

خ٤ُي،  ٣يٍٝ حُٔيحكغ ك٢ حطـخٙ ر ٣ٔخٍ حُٔيحكغ

 ًٍِش هِل٤ش، (أ)٣ٝ٘لٌ  ػوخٍد حُٔخػش

ٓلاكظش: ٤ُْ ٖٓ حُ٘خثغ إٔ ٣ٔٔي ري 

ٗوٚ ٓخ ك٢ هلَ ٓؼْٜ ٓؼٌــّٞ، ٌُٖٝ ك٢ 

حكـخُش كـيٝع ًُي، ٣ـذ   ِ  إٔ طٌٕٞ ؿخٛ

حُيكخع ٟي هلَ حُــٌٍحع حُوِلــ٢ ٣ٔٔي 

حُٜٔخؿــْ حُٔيحكغ رولَ ًٍحع هِل٢ ٣ٜؼذ 

أَٓع  -ٔػ٤ِٚ حُوَٝؽ ٖٓ، ًٔخ ك٢ حٍُٜٞس 

٣َ١وش َُِٜٝد ٢ٛ اػــيحّ حُظٜــَ ًٍِـــش 

ِٓلٞظش:  -ٕ، ًٔــخ ك٢ حٍُٜٞس  ػ٠ِ حُلوٌ

ك٢ رؼٞ حلأك٤خٕ ٠٣غ حُٔؼظي١ ًٝ حُٔؼَكش 

ح ٣َذه ٝؿٔي هيٓٚ ٓ٘ي رل٤غ لا ٣ٌٔ٘ي  ؿِيّ 

خ   ٔ حلاٗظوخّ رًَِش. ك٢ كخُش ٓؼَ ٣ٌٔ٘ي ىحث

ٓ٘خٍٝس ؿٔيى كظ٠ ٣ٌٕٞ ٛ٘خى ٓٔخكش ًخك٤ش 

 .ٌُُي أِٜٝٛخ
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 العالي العكسي المعصم قفل ضد الدفاع(  22)   مهارةرقم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

َٟرش َٓٝحك٤ش ًق = ٛـّٞ ػ٠ِ 

 ٌَٗ َٓٝكش ر٤ي َٓٝكش حُ٘و٤َ =

 َٓٝكش رَحكش ح٤ُي

 َٟد ًؼذ )حهظَحم( ٍحكش ح٤ُي =

 ٛـّٞ رٌؼذ ٍحكش ح٤ُي

 ٣ي )حهظَحم(

َٟرش ٍحكش ح٤ُي حُوِل٤ش = حُٜـّٞ 

 رخُظَٜ ًق ح٤ُي ، 

 َٟرش ح٤ُي ح٤ُِ٘ش = ٛـّٞ

ر٤ي ٓلظٞكش أٝ ٍحكش ح٤ُي ؛ ح٠ُ 

 حُوِق

fan-palm ظَٜ ًق ح٤ُي = 

 ك٢ َٓٝكش ٍحكش ح٤ُي = ٍحكش ح٤ُي

ٖ٤ُ 

 

 ر٠َرش ٓغ ٣bٜخؿْ كِن  Aرخ٤ُي ح٤َُٟٔ ،  Bرؼي إٔ طٔٔي رخ٤ُي أٓخّ 

خ حٓظويحّ حُـِء حُوِل٢ ٖٓ حُوز٠ش   حُـِء حُوِل٢ ٖٓ ًق ح٤ُي.٣ٌٖٔ أ٠٣ 

 ٓغ حُـِء حُوِل٢ ٖٓ ًق ح٤ُي ك٢ َٓٝكش   back fistك٢ ٌٓخٕ حُٜـّٞ 

 طلو٤ن ٗلْ حُ٘ـخف.
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 " بالكف مرواحية ضربة" 



 

 "    التنفا  –الننشاكو"    

 **النفس وعلم الحدٌثة التدرٌب نظرٌات** 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رابعال الباب

 



 "وــاكـالننش "

 ....طرٌقة القتال بالننشاكو       

ولكن ٌجب أن تكون متقن للسلاح جٌدا لأنه فى النهاٌة  جدا قتالٌا هى طرٌقه سهلة

 . دٌنـلاح ذو حـس

أوٌظهرسلاحه  قبل أن ٌمسك ،مـجدا فى القتال ٌمكنك إصابه الخصرٌع ـفوابده: س 

 ةارجى مخٌؾ إذا حركته فهذه نقطـوأحٌانا قاتلة شكل السلاح الخ ،ضربته تفقد الوعى

 تقنته جٌداأاذا  ،ر من خمسة أشخاص بهـأكث ةٌمكنك مقاتلو هـم وتراجعـالخص ةافـلإخ

لتدافع عن  ةسلاح ٌعطٌك الفرص. لعجزه تماما ةكافل ةصابإالخصم  ةصابإتستطٌع 

و مجموعه بالننشاكو لا تتردد ولا تخاؾ أحد ما نفسك وؼٌرك بدون ٌأس عند قتالك لأ

علٌه  نت الذىأنت المجنى علٌك وأحدهم حتى لا تصب نفسك فى النهاٌة فأ ةصابإمن 

ن ٌنهى المهزله فى هذا الوقت فاستعمله جٌدا الننشاكو سلاح الجمٌع كان ٌلقبوه أ

 هذا سلاح المظالٌم(( فى احدى القرى التى كانت تقع تحت استبداد الحكام فكانب))

ى شخص حمله نه ٌمكن لأالمظالٌم لأ سمى بسلاح نفسهم .أسلاحهم القوى للدفاع عن 

 اكوـال بالننشـالقتا وـوالقوى ٌستطٌع والدفاع عن نفسه حتى الطفل حتى الضعٌؾ

الشهٌرة كالسكٌن  وأسحلتهم نـرفٌـورالمنحـرا لظهـه ونظـم بـنفسهأاع عن ـوالدف

سلحة التى لا تضاهٌه تجد الننشاكو ٌستطٌع مواجه وسحق هذه الأ ،والمطواة والسٌؾ

 . خٌرا هى ممارسته وحدها ممتعه فى النهاٌة أو سرعة وخطراً 
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   kali --Arnis العصا الفلبٌنى ( الأورنٌس أو الكالى )      

 

 

 

 

 

 

 

       هً رٌاضة فنون قتال محلٌة فً تطوٌر الشكل الأكثر ؼزارة من القتال بالعصـا    
ربما إنها نظام فنون القتال الذي ٌشـار إلٌه  ،فً الفلبٌن، تعزز العصا قدراتك القتالٌة

م ـالٌـوم باس  escrima أو kali أو arnis ، فرض فً القرن الخامس عشر المٌـلادي

، ض إرادتهم على السكان الفلبٌنٌٌنالأسبان المسلحون بالسكاكٌن والسٌوؾ فرالؽزاة 
الذٌن قاتلوا بأطوال رقٌقة من الخشب كانت تستخدم سابقًا للترفٌه. القتال بالعصا ٌعتبر 

حًا. كما فعل المبتكرون مثالٌاً لحالات الدفاع عن النفس عندما ٌحمل المهاجم سلا
فً البقاء على قٌد الحٌاة من خلال القتال بالعصا، ٌمكنك زٌادة فرصتك الأوابل  

-المناطق المستهدفة :  
داؾ ـاستخدم تقلباتك المستمرة للتخلص من محاولات الضرب من خصمك أثناء استه

مناطق محددة من جسمه ، مثل جانب الرأس وجانب الرقبة وعظمة الترقوة والذراع 
من الركبة. الهدؾ الوحٌد  ارجهالعلوي الخارجً ، خارج الكوع والفخذ الخارجً وخ

 همٌة الا ،استخدم العصا كلما أمكن و ٌد سلاح المهاجمأهمٌة من هذه المناطق هالأكثر
. ، مما أجبره على إسقاط السلاحلضرب ٌده  
ره ـرض مخاطـ، إلا أنه ٌعة والدفاعٌةـوي قدراتك الهجومٌـٌق ، رؼم أنهالقتال بعصا

خلال  قلل من احتمالٌة ذلك من ،استخدامها ضدك، ٌمكن الخاصة. إذا تركت عصا ٌدك

ة التً تضعؾ دفاعك وتتركك مفتوحًا لمواجهة الضربات. قد ـات الواسعـتجنب التقلب

تسبب لك ضربة قوٌة للجسم أو الرأس فً إسقاط العصا. ستعمل الحركة المستمرة 

  . دكأٌضًا على تقلٌل احتمالٌة إصابة المهاجم بعصاك بعٌدًا بضربة مباشرة بٌ
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 (  لماذا العقل ٌتقبل الهزٌمة)                                         

 بهذه المقولة الشهٌرة حدٌثً سأبدء       

 لجنرال صٌنً ٌدعى )صن تزو(

 ( صاحب أقوى كتاب ومرجع عسكري )فن الحرب

 *إذا كنت تجهل كل من عدوك ونفسك فتأكد أنك فً خطر * 

                                    أنت لا تقاتل لإثبات قوتك أنت تقاتل لحماٌة جسدك ولاختبار 

ما  ،وكانت القوى متعادلة بٌنك وبٌن الخصم ، إذا كنت فً قتال شرس طاقتك وتحملك

)ٌستسلم وٌتقبل الهزٌمة(  ؟هو الأمر الذي سٌجعل عقل أحد الطرفٌن ٌتوقؾ عن القتال

م ـب الألـوقؾ بسبـان سٌتـم الإنسـن جس، إان ٌمكن أن تحدث لأسبابفً بعض الأحٌ

 فً التدرٌب العقلً علٌك أن تطور فكرة  .ةـل الهزٌمة بكل بساطـوالتعب فٌتقبل العق

حتى بعد  ولٌس العكس ، العقل فوق المادة والذي ٌجعل العقل هو الذي ٌقود الجسم

هذا  فٌجب على عقلك أن ٌواصل . ٌلم بكاستنفاد جهدك بالكامل والألم الرهٌب الذي 

والقوات الخاصة فً  ،التدرٌب ٌقوم به المحترفون فً فنون الدفاع عن النفس

 . ( وٌمكن تطوٌر عقلك بالتدرٌبات الفكرٌة والذهنٌة  (،الجٌوش

 : اً ـا وعقلٌـا ونفسٌـعلٌك بتطوٌرنفسك جسدٌ

ادا فً ـوع أقل اعتمـذا النك على خصومك هـً جدا وتحاول فرض إرادتـأن تكون عدوان

لأن العدوانٌة فً القتال هو استراتٌجٌة أو تكتٌك وحتى فً بعض الأحٌان ٌكون ، القتال

لٌس فً كل حالة سوؾ ٌكون من الأفضل أن تكون عدوانً فمثلا   :وإنما ،  قرارا تقنٌا

 رعبـال تدبلدر الإمكان فً ضرب الخصم فً قتال الشوارع علٌك أن تكون عدوانً ق

لذلك  ،هـل بجانبـل أحد لٌقاتـوك فً تدخـون لدٌك شكـذٌن قد تكـال . نـفً قلب المشاهدٌ

ا عنصر العدوانٌة ممتاز جدا فً الدقابق الأولى ـأٌض . عدوانٌتك هنا ستكون ذات فابدة

ال ـفً قت، ك من جدٌدــال معـاودة القتــلخصم لمعة فً اـالرؼبرــحتى تكس . الـمن القت

تفقد ألا ك ـٌجب علٌ  . .ة سلاح ذو حدٌنـالعدوانٌ.دوانٌة هً استراتٌجٌة الشوارع الع

لا تتعلم كٌؾ تبدأ المعركة  ،أٌضا قد تضر نفسك بعدوانٌتك ,السٌطرة على ردود أفعالك

ؤثر ـأعرؾ بماذا ٌفكر لتك أكبر وتحملك أكثرـركة لتكن طاقتـً المعـؾ تنهـم كٌـأنما تعل

اسٌٌن ـالأس ومكـخص .فالقتال سرـسٌخ من سٌتعب الأول هوعلٌه نفسٌا أفهم أن الذي 

ؽلب على نفسك هما التعب والخوؾ والتردد والاستعجال قبل محاربة خصمك حاربهم لتت

  .أولا ثم لتوجه خصمك
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 فكرة القتال المختلط ( نفسٌا وعقلٌا )  

  .الإخوة الأعزاء المهتمٌن بفنون القتال      

  :ٌة وهً السلام علٌكم ورحمة اللهأحٌٌكم بأفضل تح

عـلى  ة ـالخلٌق بدء رص الإنسان منذـ)نفسٌا عقلٌا *وعملٌا ( ح فكرة القتال المختلط( )

رة ــالفطالقدم بوؾ أمر طبٌعً منذ ـل فالخــا القتــربم وأ ،دم إٌذاء نفسه من الإصابةـع

ا جمٌع ـالتً بنٌت علٌه ) وحب البقاء التً نسمٌها )ؼرٌزة البقاء ،س البشرٌةــفً النف

فالخوؾ لٌس  .اب بالرعبــان وٌصــجمد الإنسـوقت النزال ٌت، الٌة ـون القتـاب الفنـألع

ن كما ٌستجٌب تـجٌب للخٌال المتقـل ٌستـفالعق ،سـرة على النفـن كٌفٌة السٌطـخطأ ولك

ان أقوى من ـم ٌجعل الإنســهرمون الأدرٌنالٌن ٌضاعؾ من قوة الجس . اـقة تمامـللحقٌ

ن ٌفرز أثناء ــلاح من ذو حدٌــوٌة فهو ســدة فوق الكلــٌفرز من الؽ ، رعـطبٌعته وأس

تكن  والتشتت وارتخاء بالأعصاب لو لمرتباك والقلق وعدم التفكٌررك بالإــر ٌشعــالخط

ان هددك بالقتل ستجد أن ـأن إنس  معتاد السرٌان فً الدم فٌكون الضربة القاضٌة لك لو

ب ـتنمٌة البراعة الحسٌة وبرامج للعقل للتؽلبٌجب التدرٌب ، ة البقاء تعمل تلقٌابٌاؼرٌز

   .على الخوؾ الواقع طور من نفسك

منذ المهد ظهرت منذ الإؼرٌق والرومان قدٌمة هً رٌاضة ) - :القتال الحر)تعرٌؾ

رٌقة وهً شاملة من فنون القتال المتنوعة وهً لا تخضع لقانون واحد ولكنها تدار بط

 (  (Mixed martial arts (القتال المختلط فنون القتال المتنوعة )بالإنجلٌزٌة

ارات ــات ومهــاع عن النفس، وتقنٌــون الدفـــهً رٌاضة قتالٌة مزٌج بٌن كثٌر من فن

ن الشارع لا ٌلتزم بالنظم مختلفة، وهً مفتوحة أكثر للقتال الفعلً والواقعً بالشارع لأ

دام ــتسمح القوانٌن باستخ .ومــالمطروحة فكل شًء متاح من الدفاع والهجوالقوانٌن 

 (Stand Up)  وؾـفً وضعٌة الوق - 3  ( stirking ) :الضربات المباشر-8تقنٌات 

ن ــح المقاتلٌـ، مما ٌسم((Ground Fighting)  (Grappling) ةـأو على الأرضٌ -2

 . الـقتبالدخول للرٌاضة بخلفٌات مختلفة عن فنون ال

م فهً ـاضات فً العالـدم الرٌـوع من أقـون القتال المتنــبر فنـتعت  - :خ الرٌاضةــتارٌ 

موجودة منذ عصر الإؼرٌق والرومان لكن تم تطوٌرها شًء فشًء حتى وصلت لما 

الملاكمة  والتاٌكواندو الجودوو، الكونػ فو ة والكاراتٌبٌن هً خلٌط  . وصلت إلٌه الآن

 . الرومانً والمصارعة التاٌلاندي الملاكمة الجوجتسو و
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 "القتال الأرضى وفن الإخضاع والإستسلام  "       

ز ـمن الأسالٌب القتالٌة الأخ هنالك العدٌد     على تقنٌات                    رى التً ترك 

                                   رٌاضات العالم لدٌها ، ومعظم شعوبالرمً، والتثبٌت والقتال الأرضً

ز  حٌن نقرأ                               .الأمور تحدٌداً  هذه علىمصارعة تقلٌدٌة ترك 

ع رٌاضات                                         التً المصارعةعن تارٌخ الفنون القتالٌة نلاحظ مدى تنو 

ز                                    أي مباشرة; ضربات دٌدـه من دون تسـعلى رمً الخصم وتثبٌت ترك 

 تارٌخٌاً، مشهورة كانت التً المصارعة أنواع من

ٌ ة  ،المصرٌة المصارعة ٌ ة والمصارعة الٌونان  ومن أنواع  ،والمصارعة البابل

 الٌونانٌة. - الٌوم هنالك السامبو الروسً، والمصارعة الرومانٌة المصارعة الشهٌرة

وتعل م   ،على بناء اللٌاقة البدنٌة العالٌة، وٌعتمد هذا الفن والجوجٌتسوالبرازٌلً

ب المباشر مع  ، بالإضافة  شرٌكالاستخدام تقنٌات التثبٌت الأرضً للخصم عبر التدر 

ق على تقنٌات التثبٌت التً قد ٌستخدمها الخصم  فى طبعاً إلى تعل م الهروب والتفو 

أن الخصم الأصؽر حجماً ٌستطٌع تعدٌل مٌزان  فلسفة قوم علىت ؛ الجوجٌتسوالبرازٌلً

ه إلى قتال أرضً، حٌث ٌستطٌع أن   القوى مع خصم أكبر حجماً  إذا ما استطاع جر 

ة بدنٌة كبٌرة للانتصار على خصمه تتطل ب ٌستخدم تقنٌات التثبٌت التً لا حٌث  ؛ قو 

التى تصلح لفن الجٌت  الجوجٌتسوالبرازٌلًقام )بروس لى( بدمج بعض التقنٌات من 

 .ٌده  وهذة الرسومات رسمها بخط  , كون دو 
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 ى مع ـنزول فى القتال الأرضـ: عند ال حُٔؼخٍ حلأٍٝ

 ـة ؼـلـق ـام السٌطــرة علٌه بواسطـالخصم ٌتم إحك

 فى وضـع القفـل   القـدمٌـن بالضؽـط علـى الـرأس،

 وجذب الٌدٌن وشدهما معا ،  ٌتم دفاع بالٌد الشمال

 ٌمٌن ولكمه أخرى شمال ورفع الٌدٌن  ةمع أداء لكم

 أعلى ووضع الأصابع اتجاه الوجه . 

 م ـوؾ عند أداء الخصـع الوقـ: من وض حُٔؼخٍ حُؼخ٠ٗ

 ٌتم التعامل معها بالدفاع من  ،  شمال ةلكمة مستقٌم

 ومسكها بالٌد الشمال ووضع الٌد الٌمنى   الخارج ، 

 دٌن مع ـرى بالٌـك الٌد الٌسـكلنش على الرقبة ومس

 و دوران الوسط جهه الٌمٌن والنزول   حمل الخصم،

 به أرضا مع تثبٌت الذراع ووضع سٌؾ الٌد على  

   . الرقبـة أسفل للتثبٌت

 ى وتشبٌك ـال الأرضـع القتــفى وض : حُؼخُغ حُٔؼخٍ

 ات ـأداء لكم  ،القدمٌن محـاولة من الخصـم الأعلى

 دٌن فى  ـع الٌـدى لذلك بوضـع التصـذا الوضـمن ه

    م فى تكتٌؾ ٌد الخصم،ـه ثم التحكـالرقبة أو الوج

 ربات ـضة دـة أداء ضرب بالركبه الٌمٌن لعـومحاول

 والهروب الشمال، ةوجذب الخصم والتطوٌح به جه

  من الموقؾ . الٌمٌن فى وضع دابرى والخروججهه 
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 : فى وضع القتال الأرضى محاولة حُٔؼخٍ حَُحرغ     

 هذا ه منـات فى الوجـم الأعلى أداء لكمـمن الخص 

 اع ثم ــن للدفـه بالكوعٌـلق الوجـٌتم ؼ  ع،ـالوض 

 ة ـلات قوٌـدة ركـم عـن وركل الخصـب القدمٌـسح

 ل ــؾ وعمـوقـذا المـص من هـوالتخلن ــى البطـف

  دحرجه للخلؾ للتفادى 

 محاولة الأرضى القتال عـوض فى : حُٔؼخٍ حُوخْٓ

 قـؼل ات فى الوجه ٌتمـى أداء لكمـم الأعلـمن الخص

 ن ـاع، وٌتم وضع الكوع الٌمٌـللدف بالكوعٌن هـالوج 

 الرأس خلؾ الرأس والٌد الأخرى أمام الوجه وسحب

 اً ـدٌن معـبالٌ ـةوى الرقبـرٌق لـعن ط ،للخارج 

 والتخلص من هذا الموقؾ . 

 ةـاولـمح ىـالأرض الــالقت عـوض فى  : السادس المثال

 التصدى  ، ٌتم الوجه فى لكمات من الخصم الأعلى أداء

 لها بالدفاع بالصد بالٌد ، ثم سحب ٌداى الخصم الأعلى

 الرأس فى  بوضع لأسفل ، فٌقوم الخصم الأعلى بالدفاع

 هذا الموقؾ .   منتصؾ البطن للتخلص من
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 وقوؾ عند أداء الخصم ـع الـالمثال السابع  : من وض 

 اع منـا بالدفــٌمٌـن ٌتـم التعامـل معه ةمـلكمة مستقٌ

 نى من أسفـل ـال ووضع الٌد الٌمـالخارج ، بالكؾ الشم 

 ةالٌد على الرقبالأبط وتسدٌد ضربه فى الوجه ، وعكس 

  ةمن الخلؾ ودوران الٌد مع اتجاه عقارب الساع

 والنزول به لأسفل .

    "بعض المساكات والأقفال المستعملة    "  
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 " نبذة عما ٌحدث فً القتال الفعلً  "   

 ماذا ٌحدث عند القتل أو الخطر الشدٌد؟   -- :س     

 خــداث فترسلها بدورها إلى المـتستقبل شبكة العٌن صورة كاملة المسرح الأح -- : ج

 افة ـوٌقوم بتقدٌر المس ، ر بصورة فابقةـعبرالعصب البصري فٌقدر المخ درجة الخط

احبة لكل بدٌل ــومدى الخطورة المص  جاة،ــل للنـر وٌبحث عن بدابـن الخطـه وبٌـبٌن

ثم  ،إلى عضلات الأرجل لتلوذ بالفرار وعندبذ ٌتخذ المخ أنسب القرارات ثم ٌرسل أمر

رمون ــلتفرز ه  ، رٌة الموجودة بجوار الكلًــٌقوم المخ بإرسال إشارة إلى الؽدة الكظ

 اقة هابلة تمكنهالأدرٌنالٌن بكمٌات كبٌرة وٌكون الجسم فً حالة تأهب لٌمد الجسم بط

 دودةـوالكٌمابٌة فً ثوان مع ،وتحدث العملٌات الكهربابٌة ،من بذل مجهود ؼٌرعادي

  . الإشارات العصبٌة

 وإشارات اعتراضٌة ---  نوعان إشارات تنفٌذٌة

رسال إشارات عصبٌة للمجموعات العضلٌة إٌقوم المخ ب -- :إشارات تنفٌذٌة عبارة عن

ركله أو لتنفٌذ أو سواء هجوم أو دفاع أو لكمه،  و الضربةالمسبولة عن أداء الحركة أ

ارة ــارة وفقا للإشـــق الأداء وأثناء تنفٌذ المهــاط سرٌع لتحقٌـــاض وانبســانقب

  . . . . .أو تعدٌله كرد فعل دفاعً، المرسلة قد تظهر أثناء الهجوم لإٌقاؾ الهجوم 

ارة ــل سرٌع تظهر الإشــدفاع معٌن كرد فعأداء ـٌقوم المنافس ب ارةـوأثناء تنفٌذ المه

أو نفس المجموعة ، المرسلة الخاصة بالتنفٌذ وتعدٌل التنفٌذ لمجموعه عضلٌة جدٌدة 

 العضلٌة 

 -- : إشارات اعتراضٌة

الثقة تصٌب اللاعب أثناء تنفٌذ المهارة أو قبل تنفٌذها  دمتظهر كنتٌجة للخوؾ وع

راض ـعتالإارات ـارات التنفٌذ وإشـارض بٌن إشـتعدث ـوٌح، رد فً التنفٌذ ـله ٌتـتجع

وٌقوم  وهً توقع الخصم فً تصرؾ معٌن من المنافس لم ٌحدث ، التخٌلٌة أو الوهمٌة

 عتراضٌة لإٌقاؾ هذه الإشارة إبإٌقاؾ الهجوم بناء على التوقع وٌتم إرسال إشارة 

ستسلام لظروؾ الإوهى مرتبطة بالشعور بالتعب و ، نهزامٌةعتراضٌة الإالاشارة الإ

نتٌجة  ، عتراضٌة التى ٌرسلها المخشارات الإٌقاؾ الإإو للخصم بأالمباراة الصعبة 

عتراضٌة التى ٌرسلها شارات الإالاستسلام وعلى المقاتل السٌطرة على الإ والتعب ا

ستماع والتى ترتبط برد فعل المنافس وعدم الإ ، شارات المربٌة فقطالمخ وتطوٌر الإ

 عتراضٌة شارت الإلباقى الإ
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 (كون دو الجٌت المقررة برٌاضة الأحزمة )                           

 

 المعتمدة من قبل الاتحاد العربً لرٌاضة الجٌت كون دو واللجان العربٌة الاؤلمٌبٌة      

                     .ضـأبٌ زامــح دئـمبت ودايـت – 8

 .أخضر حزام متقدم طالب كاي سن – 3

 .       أزرق حزام مدرب مساعد سٌسوك – 2

 بنً حزام( مبتدئ مدرب)ثانوي  مدرب شوداي – 9

 خطٌن أي متقدم بنً حزام ، و الحزام على واحد خط أي مبتدئ بنً حزام مرحلتٌن) 

 . (الحزام  على

 .دان 3 إلى دان 8 من أسود حزام الربٌسً المدرب سٌباك – 0

 . دان 9 إلى دان 2 من أحمر و أسود حزام المدربٌن ربٌس سٌفو – 0

 .دان  9 إلى دان 0 من أحمر حزام المدربٌن كبٌر ماستر – 9

 .دان  86 إلى دان 1 من أحمر حزام المؤسس برٌست – 1

    "أوامر الحكم  بالمباراٌات " 

 ( عندما ٌأمر المتبارٌن بوقؾ القتال . (stopقؾ

 بحٌث ٌتراجع كل لاعب خطوة للخلؾ .( لفصل اللاعبٌن ( breakفصل 

  ( عندما ٌأمر ببدء أو استنباؾ القتـال . (fightقتال
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  "القتالٌة المهارات" أسماء الضربات باللؽة العربٌة والإنجلٌزٌة       

 الأجنبٌة اللؽة العربٌة اللؽة

 boxing اللكم

 (jab punch)   اللكمة المستقٌمة

 ( corss punch) العكسٌةاللكمة المستقٌمة 

 (hook punch)  اللكمة الخطافٌة                     

 (uppercut punch)  اللكمة الصاعدة                   

 (fornt fist punch)  اللكمة الجانبٌة  للأمام            

 ((back fist punch للخلؾ بالدوران الجانبٌة اللكمة

 (elbow)      بالكوع الضرب

 (Clinch)  مسكة بالٌد للإخضاع والسٌطرة              

 (Cicks) الركلات 

 ( fornt kick) مامٌة    الركلة الأ

 ( side kick) الركلة الجانبٌة     

 ( hook kick) الركلة الخطافٌة    

 ( round kick) الركلة الدابرٌة   

 ( back kick) الركلة الخلفٌة       

 ( crescent kick) الركلة الهلالٌة    

 (AXE) الركلة العمودٌة       

 (jump cick) الركلات الطابرة    

 (heel kick)                              الركلة بباطن القدم   

 (low kick) cut up الركلة الإعتراضٌة أوالقطع               

 low cick ) ) الركلات المنخفضة   

 (foot sweeps) الإسقاط أو الكنس      

 (knee) الركل بالركبة   

 ((Low-line خط منخفض

 (Upper line)  العلوي  الخط

 ((Counter attacking المضاد الهجوم

 (First line of attack) الهجوم الأول خط

 ((Flowing energy الطاقة تدفق

 (False attack) هجوم كاذب

 ((Perceptual speed الإدراكٌة السرعة
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 "المصلحات الواردة  بالجٌت كون دوبعض  "               

 الأجنبٌة اللؽة العربٌة اللؽة

 Science of fighting القتال علوم

 One inch punch الواحدة البوصة لكمة 

 South pow / On-guard position الإستعداد وقفة

 Chi  sau (اللاصقة الأٌدي تمرٌن) صاو تشى

 Chi KUNG كونػ تشى،   روحانٌة رٌاضة

 Ch,ung chuie العمودٌة القبضة

 Foot work القدم حركة

 front head lock  الأمامً الرأس قفل

 biujee  طاوسال عٌن،  بالأصابع الدفع

 Arnis – kali الفلبٌنى العصا

 Grappling تصارع

 Trappling إلتحام

 Nunchaku  السلسلة سلاح

 Central line سٌن جوان أو=    المركزى الخط

  Wrist lock  reverse  عكسى المعصم قفل

 The eight locks               جونج بى مٌن=    الثمانٌة الأقفال

 Shadow boxing  الظل ملاكمة

 Perceptual speed الإدراكٌة السرعة

 Muk yan jong  الخشبٌة الدمٌة

 Yee gee kim yeung ma  الهرمٌة الوقفة

 Tan sau  للأعلى الٌد راحة

 Winning attitude  الفوز موقؾ

 Bang sau المقلوب الكوع دفاع

 trapping hand (المصٌدة ٌد)

 Five ways of attack،  للهجوم طرق خمس

 Attack, simple بسٌط هجوم

 Attacks with kicks بالركلات الهجمات

 Back arm lock الخلفً الذراع قفل

 Balance                                                           توازن 

 Push-punch   لكمة ضؽط
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                        " التأمل تدرٌبات"  

  "الهادئ التفكٌر" تشً إلى تشٌن دعا    

 :حرفٌا  تعنى كونػ ٌراد بلفظ  تشً

 " الحٌاة  طاقة ثقافة " 

 متجدرة رٌاضة ولكونها ".الكامنة  الداخلٌة الطاقة " أنها على( تشً) ترجمة وتعنً

نظام  على تقوم رٌاضة الصٌنٌة ، هً النفس عن الدفاع وفنون والفلسفة الطب فً

ة شامل لتنسٌق الجسم بالحركة والتنفس والتأمل كوسٌلة فعالة للحفاظ على الصح

أوالروحانٌات أوالتدرٌب على فنون القتال ، و التنفس فهى تعمل على تنظم وظابؾ 

 الجسم والنشاط ، لتحقٌق استرخاء العضلات وتهدبة العقل والاستقرار النفسى .  

، وتفرٌؽها بالكامل عند أخذ الشهٌق: هو إمتلاء الربتٌن بالهواء إمتلاء كامل الشهٌق

الربتٌن  ٌمتد إلى الخارج حتى ٌمتلا الجزء الأسفل مناترك الجزء الأسفل من البطن 

 بالهواء ثم مدد الجزء الأسفل حتى ٌمتلا .

: رفع الحجاب الحاجز استرخاء القفص الصدرى ، وبذلك تكون الربتٌن قد فرؼتا الزفٌر

 تماما من الهواء .

ق ٌمكنك وضع الٌدٌن على البطن مع لمس الإبهامٌن لبعضهما البعض فى حالة الشهٌ

إلى  0سٌبعدان قلٌلا عن بعضهم البعض فى حالة الزفٌر التنفس دابما ببطء بمعدل من 

 مرات / دقٌقة  0

  .بواسطة الذقن على الصدر -حجز التنفس:

، وأن سم 9إلى  2لواقعة أسفل الصرة من ٌجب تركٌز العقل على نقطة دان تٌان ا

 .  و طبٌعى م ٌكون الممارس خالى العقل من أى فكرة وفى حالة هدوء تا

للأعصاب بالجهاز العصبى ٌمكن تشبٌهها  المهم : هى المركزالضفٌرة الشمسٌة

بالبطارٌة عندما تشحن الكهرباء ، توجد فى المنطقة فوق المعده وخلؾ فجوة البطن 

على جانبى السلسة الفقرٌة ، فهى تلعب دورا هاما فى التحكم فى أعمال الجسم 

لضفٌرة الشمسٌة تجعل الشخص بلا وعى، أو شعور المختلفة أى ضربة موجه إلى ا

 وٌصبح فى ؼٌبوبة تامه . 
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 الجلوس فى أى وضع من أوضاع التأمل لمدة ساعة أو ساعتٌن بدون حركة محتفظاً 

  : بإستقامة الظهر تساعد على

ادة ـا الطبٌعى ٌساعد على إفراز مـحفظ جمٌع فقرات السلسلة الفقرٌة فى وضعه -8

 المٌتابولٌك .

 .من جمٌع المتاعب حراً  ٌساعد على جعل العقل طلٌقاً  -3

ز بسب سٌر التٌار العصبى ـر فى هذا الوضع ٌساعد على التركٌـة الظهـإن إستقام -2

رون بهذا ـود الفقرى فإن المتقدمون فى التدرٌب ٌشعـالقوى فى الجسم من خلال العم

التٌار العصبى ٌسٌر فى الفقرات ، وٌمكن زٌادته واستعماله لإٌقاظ القوى الروحانٌة فى 

دقٌقة وتصل إلى ساعة  80الإنسان بواسطة تدرٌبات التنفس التى ٌمارسها ابتداء من 

 أو ساعتٌن . 

زفٌر من خلال فتحتى   –ببطء   من وضع الرقود أرضا خذ شهٌق : "تمارٌن سهلة "

 "ٌكرر" ٌفضل عملها مرة أو مرتٌن فى الٌوم فى الصباح والمساء .            الأنؾ

  "ٌكرر "  خذ شهٌقا عمٌقا ببطء مع رفع الصدر فقط أطرد الزفٌر واستراخ       -8

 "ٌكرر"             واستراخ الزفٌر خذ شهٌقا عمٌقا ببطء مع رفع الألتٌن أطرد -3

 الزفٌر الركبتٌن على البطن مع ضؽطهما بالٌد  أطردخذ شهٌقا عمٌقا ببطء مع ثنى  -2

 "ٌكرر"         واستراخ

 من وضع الجلوس ذرعان عالٌا 

اطرد هواء الزفٌر مع المٌل بالجذع الأعلى من عند الوسط  ببطء عمٌقا شهٌقا خذ - 9

  "ٌكرر"     أماما وامسك القدمٌن بالٌدٌن عد إلى الوضع الأول مع أخذ الشهٌق 

 على الظهر  النوم أرضا الرقود وضع من

مع استرخاء جمٌع عضلات الجسم خذ شهٌقا عمٌقا ببطء من خلال فتحتى الأنؾ  -0

اطرد الزفٌر  –/ ث  3خذ الشهٌق فى نفس الوقت شد جمٌع عضلات الجسم لمدة  

                                                                                                                                   "ٌكرر"                                                         واعمل  استراخاء .
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 " التنفس للحصول على القوة" 

  (القلب لعضلة مفٌد) العنٌؾ المجهود بعد للتعب الطرد التمرٌن الأول : التنفس      

والنوم على الظهر ضع الكوعٌن متعامدٌن على الأرض لأعلى   أرضا الرقود وضع من

الأنؾ  وتخٌل بأنك تأخذ  فتحة من عمٌقا شهٌقا وخذ الكفٌن ٌواجهان بعضهم البعض

طء ـبالون بٌن الكفٌن مع حركة الٌدٌن تتحرك بب قوة من الهواء وأٌضا أنك ممسكاً 

ة ( ثوان بواسط 0-3الشهٌق لمدة )  واستمرار للخارج ، مع تزامن التنفس قم بحجز

 الون ـفخ بـدٌن عن الحركة كأنك قمت بنـاؾ الٌـ، وإٌقإدخال الذقن للداخل على الرقبة

 عن طرٌق الفم ، ممسكا بٌن الٌدٌن .

بأن ٌوجد قطب مؽناطٌس بٌن الكفٌن قطب شمال والثانى القطب  الجزء الثانى، تخٌل

ا المؽناطٌس ـرٌق الأنؾ تخٌل أن قطبـعن طالجنوب ، عند طرد الزفٌر من الربتٌن 

  "ٌكرر بإستمرار"   ٌتجاذب عند الزفٌر مع التفكٌر فى طرد التعب من الجسم كله .

  "   ملحوظه هامه التركٌز على الأفكار" 

مع أداء الشهٌق من الأنؾ تخٌل نفخ البالون وأخذ القوة من الهواء الٌدٌن تتنافر، مع 

 م . ـٌل أن الٌدٌن تتجاذبان والتركٌز على طرد التعب من الجستخ  طرد الزفٌر من الفم

 : الثانى  التمرٌن

 -التنفس من خلال العظام :

ارقد على الظهر استرخاء كامل ركز على الشهٌق وطرد الزفٌر من بٌن عظام القدمٌن 

وبٌن عظام الٌدٌن اسحب قوة الحٌاة مباشرة من خلال الجسم من داخل وخارج التنفس 

       ان التنفس فى التدرٌبات السابقة هذه طرٌقة تصفى قوة عجٌبة مقاله للجسم . كما ك

 :                                                الثالث التمرٌن

عمٌقا ببطء  اً ـ، ٌؤدى فى وضع الجلوس أو الرقود _ خذ شهٌقالتنفس الطارد الألآم 

ركز على قوة الحٌاة فى مكان الألم ٌجب العقل أن ٌثبت فى التفكٌر على التنفس لطرد 

الألآم خذ نصؾ كوب من الماء البارد بعد انتهاء التمرٌن ٌعمل على طرد الألآم من 

  آلام الأسنان . –الصداع  –الظهر 
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 " تدرٌبات للطاقة الداخلٌة" 

     حُزخُٕٞ طلَى - (ٔط٣َٖٔ ٍهْ )
 ػويحُزطٖ: -8

  ًٔـخ ه٤ِـلا   ٗلٔي ، حهلٞ حٌُظل٤ٖ رؼَٝ هي٤ٓي ٓزـخػيس ٓغ   

  أٓخٓخ   ٝك٣َ٠ي٣ي. ًز٤َس ًَس ُـٞأٗي طٔظ٣َق رٔئهَطي ػ٠ِ

 ًَس ًز٤َس ٟي  رِطق ػ٠ِ طٔظَه٠ أٗي ُٞ ًٔخ أٓلَ حُزطٖ

 ًز٤َؿيح ًخُزخُٕٞ ٝحلأ٣ي١ طٔظَف  رطٖ ُي٣ي ُٞإٔ رط٘ي ، أٝ 

 ٓٔظَه٢ . ٝ ًظلي رَكن ٝإٔ ط٘ظَ٘حلأٛخرغ رٔؼخىس

 

 ػوي حٌَُس :  - ٕ

  دابرة ػ٠ِ ٌَٗ ًٍحػ٤ي أٗي طٞحَٛ حُـِّٞ ػ٠ِ ًَس ٝ طو٤َ

 .ٝٛيٍى ٣ي٣ي ًٔخ ُٞأٗي طٔٔي ًَس ر٤ٖ ٍحكظ٠ مرٌحرٟٞغ 

 رخُٞٗخص  ػ٠ِ ٝطَطخف َٓكو٤ي ٣ـَهخٕ أٓلَ ه٤ِلا  ٖٓ ٣ي٣ي

 ًٝظل٤ي ٛيٍى ػ٠ِ ٤ٔٛٝش ٛـ٤َس طلض ًٍحػ٤ي. كخكع

 رؼي ًُي . 

 حُـْٔ ٝٓي ٟٝؼ٤ش ٗلْ ػ٠ِ طٔظي ا٠ُ حُـخٗز٤ٖ كخكع - ٖ

 حٓظَم أًظخف . ه٢  ؿٔٔي ه٤ِلا أٓخّ ًٍحػ٤ي ا٠ُ حُـخٗز٤ٖ 

  ٣ي٣ي ًٌُي ٣ٔظ٣َق ُٞ ً٘ض ًٔخ ط٘ؼَ .حَُٔكو٤ٖ ه٤ِلا ٝػ٢٘ 

 .كٞم حُٔخء ٣طلٞ حػ٤ٖ٘ ٖٓ حُزخُٕٞ ػ٠ِ 

 

ح ًز٤َس ًَس ُٞأٗي طيكغ ًٔخ ُِوخٍؽ حكظق ٣ي٣ي  -ٗ  ػٖ  رؼ٤ي 

  طل٢٘ لا أٗي ٖٓ ٝحُظؤًي ، ٗلٔي ه٤ِلا ًٌُي حهلٞ.ٝؿٜي

 . ُلأٓخّ ٝطلًَي. ىحه٢ِ حًَُزظخٕ
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 : هطٞس حُـ٤ِي -( ٕحُظ٣َٖٔ  ٍهْ )
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لأٗٚ ٣ؼ٤َ  Ice Stepحُلًَش حلأ٠ُٝ ط٠ٔٔ     

ػزَ ٘ن ٣َ١وٚ رز٢ء ٝك٣ٌٍ ٗؼٍٞ ٗوٚ ٓخ

 ـٔيس.ظٓ ٓطق رًَش

ًٍٝزظ٤ي ٓؼ٤٘ظ٤ٖ ه٤ِلا .  هق ٓغ هي٤ٓي ٓؼ خ،

ػ٠ِ هيّ ٝحكيس. طو٤َ إٔ  ًِٚ ُٝٗيطلٍٞ 

 حلأ٤ٍٟش ٜٓ٘ٞػش ٖٓ حُـ٤ِي.

 ٠ِ ُٝٗي رخٌُخَٓ ػ٠ِ ؿخٗذ ٝحكي ،كخكع ػ

٢ ٌَٗ هّٞ ا٠ُ حلأٓخّ ك ٝكَى هيٓي حلأهَٟ

كٞح٢ُ ٓ٘ظ٤ٔظَ رٔويحٍكٞم ٓطق حُـ٤ِي. 

أٍِٗ حُويّ ػْ  )ٜٗق رٞٛش( كٞم حُـ٤ِي.

 حُٔٔظيس ػ٠ِ حُـ٤ِي ٝكَى ًَ ٓخ طزٌُٚ رز٢ء

حُُٕٞ ُلأٓخّ ا٠ُ طِي حُويّ. حُكَ ٓغ ر٘وَ 

  .حلأٓخّ ا٠ُ طلَى ُٝٗي

 

٣ٌٔ٘ي كَٔ ًٍحػ٤ي ك٢ ًَ ٖٓ ٓٞحهغ أػ٘خء 

 . ُِزيء ، ٤ٌٕٓٞ ٤ٍٛيىIce Stepٓٔخٍٓش 

،  شحُٞهل ٌٛٙ أك٠َ اًح ً٘ض طلَٔ ًٍحػ٤ي ك٢

طٔي٣ي ًٍحػ٤ي رٜيٝء حُـٞحٗذ. ٣ظْ  ٝطٔظي ا٠ُ

٣ي٣ي ٓٔظَه٤ظخٕ  ا٠ُ أ١ ٖٓ حُـخٗز٤ٖ.

 ٝٓلظٞكظخٕ. حُـِء حُؼ١ِٞ ٖٓ ؿٔٔي ٓ٘ظٜذ

 ريٕٝ طٞطَ.

حٍكغ هيٓي حُوِل٤ش رز٢ء ا٠ُ ٟٓٞؼٜخ رـخٗذ 

. أػ٘خء طل٣َي هيٓي ، ٣ظَ حُ٘ؼَ حلأهَٟ

ٓ٘ظ٤ٔظَ )ٜٗق  ٓويحٍ ـ٤ِي ،حُ ٓٞح٣ُ خ ُويّ

خ ػ٘يٓٝطظ٘لْ  ٔظ٘٘نطرٞٛش( كٞم حُٔطق. 

 ط٠غ هيٓي ك٢ ٟٓٞؼٜخ رـخٗذ حُويّ حُؼخرظش.

أٗض ح٥ٕ ؿخِٛ ُظل٣ٌَٚ ُلأٓخّ رٌَ٘ هّٞ 

 Iceؿ٤ِي. حٓظَٔ ك٢ طزي٣َ هي٤ٓي ك٢  كٞم

Step ػزَ حُـ٤ِي أػ٘خء طلًَي 

 أىحثي.٣ٝظطٍٞ ٣لٖٔ حُظلٌْ حُلٞحثي :  
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 حُطخهش حهظزخٍ -( ٍٖهْ ) حُظ٣َٖٔ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Da Chengطؼَُف اكيٟ حُٔٔخٍٓخص ح٤ُِٔٔس ُـ 

Chuan ْٓػ٠ِ أٜٗخ "حهظزخٍ  حُٔؼ٠٘ ٤ٗٚ ٢ُ ،  رخ

كًَخص كٌٍس طليع ك٢ ٌٓخٕ  رط٤جش ، طٌٕٞحُوٞس". 

كًَش حُـْٔ ًِٚ ٢ٛٝ ؿِء  ٝحكي. أٜٗخ ط٘ط١ٞ ػ٠ِ

طي٣ٍذ كٕ٘ٞ حُيكخع ػٖ حُ٘لْ.  لا ؿ٠٘ ػ٘ٚ ٖٓ

خ ٓٔخٍٓظٜخ   حُٔخَٛ ُِؼوَ ُِظط٣َٞحُظِح٣ٌٖٖٓٔ أ٠٣ 

 ٝحُـْٔ.

ي  حُٞهٞف ٓغ هي٤ٓي ػَٝ حٌُظل٤ٖ. أىٍ هيٓظْ ٣ -ٔ

ا٠ُ حُوخٍؽ. كَى هيٓي ح٠٘ٔ٤ُ  شىٍؿ٘ٗ ٤َٟٔ حُ

ح  َ ا٠ُ حلأٓخّ ٓزخَٗس. حهلٞ ٗلٔي  ُلأٓخّ ، ٤٘ٓ

ٓخم. حٗوَ رز٢ء ُلأٓخّ  هيٍ حلإٌٓخٕ كٞم ٓئهَطي

 حلأٓخ٤ٓشرويٓي  كظ٠ ٣ٜزق ُٝٗي ًِٚ كٞم ٓويٓظي

ح  ػٔٞى٣ خ ػ٠ِ حلأٍٝ. ٣ؼظ٢٘ إٔ ًٍزظي لا طٔظي أري 

أهَؽ حُِك٤َ ػ٘يٓخ  ا٠ُ حلأٓخّ هِق أٛخرغ هي٤ٓي.

 حٍؿغ ُِوِق.ٝ طظلَى ُلأٓخّ. ػ٘ي حُظ٘لْ ط٘لْ

 

 

 ٓخػي٣ي طٔي٣ير٤٘ٔخ ٣ظلَى ؿٔٔي ُلأٓخّ ، ٣ظْ  -ٕ

أٓخٓي ، ٍحكظ٢ ٣ي٣ي ٓظـٜش لأٓلَ ، ط٤َ٘ أٛخرؼي 

أٗي طيكغ رُٕٞ ػو٤َ ا٠ُ حلأٓخّ  ا٠ُ حلأٓخّ. طظو٤َ

رؤ١َحف أٛخرؼي. ػ٘يٓخ ٣ظلَى ؿٔيى ُِوِق ، 

٣ٌٕٞ طيٍٝ ح٤ُي٣ٖ رل٤غ طٞحؿٚ ٍحكش ٣ي٣ي رؼ٠ٜٔخ 

رِٝح٣ش ػولا  ػو٤لا   ٣ٔلزٕٞ أْٜٗ حُزؼٞ. طظو٤َ

 ُٝٗي ٣ٜزق إٔ حلأًٞحع طزو٠ ػخرظش. رٔـَى ٗلٞى

. حٍُٞحء رز٢ء ا٠ُ حُظلَى ك٢ طزيأ ، رخٌُخَٓ ُلأٓخّ

 حُظلٌْ كظ٠ ٣ظْ. ٓٔظ٣ٞ خ ؿٔٔي ٣ظَ ، طظلَى ٘ٔخر٤

 هلاٍ ٝحُوِق ٖٓ حلأٓخّ ا٠ُ حُلًَش ك٢ رؼ٘خ٣ش

ؿٔٔي  أٓلَ ك٢ حُُٕٞ ًَ ط٤ًَِ ٓغ ، ًٍزظ٤ي

 ًٍٝحػ٤ي ؿٔٔي ٖٓ حُؼ١ِٞ حُـِء ٣ظَ. حُـْٔ

 .حُٞهض ١ٞحٍ ٓٔظَه٤٤ٖ
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ضع الٌدٌن على جانب الردؾ مع الاسترخاء 

سم من مفصل الردؾ . ٌكون  80على بعد 

الطرفان لجسم على شكل ناقوس بعد ذلك ٌبدأ ا

السفلٌان فى الاهتزاز فى خفوت من أسفل إلى 

ٌعم الاهتزاز) الشبٌه بالارتعاش ( أعلى حتى 

. الجسم كله وبذلك ٌصبح فى حالة استرخاء 

فى هذه اللحظة ٌشعر المتمرن أن دمه ٌنساب 

إلى أسفل . تستمر الحركة لمدة دقٌقتٌن 

 دقابق . 0 -2وأخٌرا قؾ فى هدوء لمدة من 

 الأثر الطبى : خفض ضؽط الدم وتقوٌة البنٌة 

 

 

 

 :الدم   خفض ضؽط -( ٍٗهْ )تمرٌن 

 

 

جلٌن ٌجب أن تكون منتصبا مع جعل الر

عرض الكتفٌن . متباعدتٌن عن بعضهما بمقدار

ارفع الٌدٌن برفق راسما دابرة تصل إلى 

ؾ، اعمـل تنفسا مقلـوبا أى بتصعـٌد الكت

ثم  ،قبل الإبتداء بالشهٌقاب الحاجز ـالحج

ٌنساب تٌار اعكس الوضع الحركى عند الزفٌر 

. ٌجب أن ٌركز العقل الهواء خلال الخٌاشٌم 

كرر  ) الصرة ( فى على نقطة دان تٌان أى

 -2مرة بعد ذلك قؾ هادبا لمدة من80الحركات 

 ق                     بدقا 0

الأثر الطبى : زٌادة الطاقة الحٌوٌة للربتٌن 

 وتقوٌة البنٌة 

  :تقوٌة الربتٌن  -( ٍ٘هْ ) تمرٌن
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 طو٣ٞش حُوِذ :  -( ٍٙهْ )ط٣َٖٔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حرك الٌدٌن من الكتؾ إلى أسفل مع جعل الذراعٌن تشكلان دابرتٌن على      

مستوى الكتؾ بحٌث ٌكون التنفس طبٌعٌا والعقل ٌكون مركزا على نقطة " 

ٌجب أن  شان تشونػ "  ) إحدى نقاط الوخز فى منتصؾ حلمتى الثدٌٌن ( . 

اء ٌكون جمٌع الجسم ثابتا لا ٌتحرك بل على العكس ٌظل فى حالة استرخ

 (  80دقابق شكل )  0لحوالى 

 الأثر الطبى : تؽذٌة القلب بالدم وتقوٌة وظابفه . 

 

 
طو٣ٞش حُطلخٍ   -( 7ٍهْ )ط٣َٖٔ 

على أساس التمرٌن السابق ، حرك الٌدٌن من أعلى إلى أسفل بحٌث تكون الٌدان  ٝحٌُزي 

على الخصر مقابلتٌن للطحال والكبد . حرك الجذع إلى الٌسار وإلى الٌمٌن من جعل 

الخصر محورا لهذه الحركة . عند تحرك الجانب الأٌسر اضؽط منطقة الكبد ودلكها 

ط منطقة الطحال ودلكها بالكؾ الأٌسر . بالكؾ عند تحركك إلى الجانب الأٌمن اضؽ

مرة على كل جانب . بجب أن تكون الحركات لطٌفة مرٌحة خفٌفة  80كرر الحركة 

  89مع تركٌز العقل على نقطة دان تٌان ) الصرة ( شكل 

 الأثر الطبى : تحسٌن الدورة الدموٌة للطحال والكبد وتقوٌة الجسم  
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   " لصحته الشخصٌةإدارة المدرب  "

 / مفتى إبراهٌم حماد أستاذ بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة دكتور الأستاذ ال        

 للبنٌن بالقاهرة جامعة حلوان . 

الحٌاه الصحٌه الجٌده للمدرب تضٌؾ سنوات لعمره ، وكذلك تضٌؾ المتعه والقدرة 

 للقٌادة .على الأداء ، والعمل فى السنوات التى ٌعٌشها والطاقة الكامنه 

 الكثٌر المدربٌن لا ٌهتمون بصحتهم الشخصٌة 

  الصحة الشخصٌـة أحد أهـم مظاهر الشخصٌـة 

 . إذا أهمل المدرب صحته سوؾ ٌنتقل سوء إدارته للاعبٌه 

الإصابات  -تناول الخمور -القوام الردى  -زٌاده الوزن  -عدم العناٌه والتدخٌن   "

   "الكولسٌترول فى الدم ارتفاع  -ارتفاع ضؽط الدم  -المرضٌه 

 ) سوء إدارة المدرب لصحته ( 

 نسٌان المدرب لذاته ثم لصحته وتجاهلها –هناك عده أسباب 

  افتقاد المدرب لفلسفة التدرٌب * ضعؾ العزٌمه 

  . افتقاد المدرب للعناٌه باللٌاقة البدنٌه 

 ) مقٌاس العادات الصحٌه للمدرب (  

ذٌتى طبٌعٌه ولا أتناول كمٌات زابده من السكر والملح أولا : التحكم فى الوزن معظم أؼ

 / كٌلو جرام من الوزن النموذجى .   0أو الدهن وزنى لا ٌتجاوز 

 ثانٌا : أحاول تخصٌص وقت لممارسه التمرٌنات البدنٌه ٌومٌا .

 مرات أسبوعٌا على الأقل .  2/ دقٌقه بمعدل   26إلى  36أمارس تمرٌنات بدنٌه من 

 وصعود السلالم .أفضل المشى 

 ثالثا : لا استخدم العقاقٌر إلا بمشورة الطبٌب امتنع عن التدخٌن 

 و أقلل من شرب القهوه ومصادر الكافٌٌن والكولا.   
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 التعرٌؾ بالمؤلؾ 

 

 الإنجلٌزٌة اللؽة إجادة -: مهارات

 حاسب الألىوال

 ( الاهتمامات )

 والرسم العربً الخط

 والكتابةوالدٌكور

 ( المتقن البرنامج) 

 وفنون فو كونػ ومدرب لاعب) 

 عام 20 منذ(  المختلطة القتال

 فو كونػ)  الأول التخصص مجال

 ( دو كون جٌت تشون وٌنج

 كٌك القتال فنون)  إلى بإضافة

 تاى مواى. بوكسٌنج

 الدرجة على حاصل  فاٌت فري

 فو الكونػ فً الأولى

 اتحادات لعده ممثل مؤسس عضو

 المهن نقابة عضو ودولٌة عربٌة

 الرٌاضٌة

 البشرٌة التمنٌة فً دبلومات* 

 العالمً والسلام

 منظمة من تقدٌر شهادة على حاصل

 العالمً والسلام الإنسان حقوق

 

 ةـــمهنٌ اربــتج

         الشرٌؾ بالازهر ول أمعلم  -:    الوظٌفة 

  * اللؽه العربٌة والخط العربً

 *بالازهر  رابد التحول الرقمى 

  م   3668 عام المؤهل : ل / اللؽة العربٌة

 دبلوما فى تخصص التذهٌب والخط العربً عام

 م3669

               لجامعة أو المدرسةا

* ماجستٌر مهنى فى المصارعة الحرة من نٌجرٌا 

 م  3689والكمرون 

 م 3636والتعلٌم   الرٌاضة فى فخرٌة دكتورا 

 وإعداد والتعلٌم للتربٌة الأسرٌة الهبٌة  الدولٌة  

                  البلد الإعتماد و  – الأجٌال

 من جامعة نٌجرٌا والعراق

 

 

 

 

 

 

 

 

       حلآْ ٝ حُِوذ  :- 
      حُؼَٔ     ٓـخٍ       

كٕ٘ٞ هظخ٤ُش ٓيٍد ٓؼِْ ٝ     

 الدراسة/ التدرٌب
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برعى محمد محمد عصام
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 ش / عبده ذكى / حى السراحنة ههٌا  مصر/ محافظة الشرقٌة / مركز -العنوان :

   Email:esamboraee@yahoo.com )  فٌس بوك ) عصام برعى 

 66366/ 68399771210واتس اب /  68399771210هاتؾ 

ee540483@gmail.com           :             Email 

 دان بالكونػ فو 2دان إلى  8حاصل الحزام الأسود من 

 ( دان بالوٌنج تشون* والدفاع عن النفس0إلى  9حاصل الحزام الأسود باتحادات ) 

 دان فً الأسلحة والقتال المختلط دولٌا * 1، 9حاصل على الأحزمة باتحادات دولٌة 

 محاضر بدورات الاتحاد الدولً للفنون القتالٌة والألعاب الرٌاضٌة للدفاع عن النفس*

 ( خبٌر *A1محاضر فً القتال الحر بالاتحاد العالمً للفري فاٌت بدرجة ) 

 محاضر فً الجٌت كون دو وونج تشون وفنون القتال المختلفة لعدة اتحادات *

 *( الطب الصٌنً  - التأهٌل الحركً - محاضر فً الطب الرٌاضً ) تدلٌك. وحجامة

 * عضو مجلس إدارة بالاتحاد العربً والإفرٌقً للمصارعة الحرة للمحترفٌن

 * ممثل مصر بالاتحاد الأفرٌقً  عضو مؤسس لرٌاضة التاٌكنجتسو الدولٌة

 * ممثل مصر بالاتحاد الأفرٌقً داو الدولٌة  ىلفٌت فاعضو مؤسس لرٌاضة 

 كون دو بالاتحاد العربً والمصري للجٌت كون دو*عضو مؤسس لرٌاضة الجٌت 

 * عضو مؤسس لرٌاضة إسترٌت فاٌتر الدولٌة بالوطن العربً ونابب الربٌس

 * مدرب الحراسات الخاصة والمركز الرٌاضً بالجٌش الثانً سابقا

 ربٌس فرع الشرقٌة لاتحاد الدولً للفنون القتالٌة والألعاب الرٌاضٌة سابقا *

  . فرع الشرقٌة للمؤسسة المصرٌة للمحترفٌن سابقاربٌس 

 العنوان ومحل المٌلاد
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فهـــرس الكتــاب                                   

 
الصفحة   
 

        

 (  ط٤ٜٔي ٓويٓش ،  حُزخد حلأٍٝ)    

 ٓؼَكش حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ –ٔ

  حُٔئُق ًِٔش–ٕ

  اٛـــيحء  –ٖ

  ٓيهَ حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ –ٗ

 حُٔيٍر٤ٖحلأهٞٙ  –٘

 ٖٓ ٛٞ رَّٝ ٠ُ ؟ –ٙ

 ٓخ٠ٛ حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ – 7

 حُٔزخىة حلأٓخ٤ٓش –ٗ٘ؤس حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ –8

 حُ٘ظ٣َش حلأٓخ٤ٓش ٤ُِٖ ٝح٤ُخٗؾ –9

     ،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،، 

 حلأٌٓخٕ حُلٔخٓش ٠َُِرخص حُوخ٤ٟش –ٓٔ

 حُٞهلخص حلأٓخ٤ٓش –ٔٔ

 حُظ٤ًَــِ –ٕٔ

 ىٝكوخثن حُـ٤ض ًٕٞ  –ٖٔ

  حُ٘ـّٞ حُٔزؼش ٝحُزٞحرخص حُؼلاػش –ٗٔ

     ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~  

 حُ٘ظ٣َخص حُوظخ٤ُش (  -: خ٠ٗ) حُزخد حُؼ   

 حُٞهلخص حُوظخ٤ُش                          –ٔ

 طلي٣ي حُٜيف ػو٤ِخ * حُظٔئ٣ٚ ٝحُظٞطَ –ٕ

 طي٣ٍذ حُوٞس * ١خهٚ أهٟٞ  –ٖ

 حًَُِٟٔ حُٜٔ٘ق طؼِْ ط٠٘ ٛخٝ أٝلا * حُو٢ –ٗ

   َٟرش حلإٖٗ أٝ رٞٛش حُِٔطش  –٘

 ٗظ٣َش ه٢ ح٢ُٓٞ * 

 حلأهلخٍ حُؼٔخ٤ٗش حلأٓخ٤ٓش  * ٓٞحٟغ حُلـذ –ٙ

   ( أٓؼِٚ*   )  ٛخٝ ط٠٘  –7
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فهـــرس الكتــاب                                       

 
الصفحة    
 

  

 ك٠ حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ( وظخٍ : كٕ٘ٞ حُُؼخُغ) حُزخد ح      
 قتال شخص ضد مجموعة * القتال الأعمى –8
 قوة اللكم * بعض تدرٌبات الملاكمة –3
 فن اللكم المباشر*  فن تحرك الأقدام –2
 للمقاتل  * ملاكمة الظلحركات القدمٌن  –9
 الفوت وورك * التدرٌبات الفكرٌة –0
      ،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،،  
 أوضاع أساسٌة على الدمٌة الخشبٌة  –8
 تدرٌب * الطعن بالأصابع * الهروب لأسفل –3
 المسافة فى القتال * لكمة باك فست                              –2
 تقنٌات الٌد ، مهارة بفن الٌد   –9
  أكثر من هجوم ، مهارات فى الركل   –0
 خمس طرق للهجوم  –0
 فن الدفاع عن النفس   مهارة( 22)  تعلم –9
  بالكؾ مرواحٌة ضربة –1
     ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
     

 ٗظ٣َخص حُظي٣ٍذ حُلي٣ؼش ٝػِْ حُ٘لْ (  -)حُزخد حَُحرغ:  

 الننشاكو والعصا الفلبٌنى  –8
 لماذا العقل ٌتقبل القتال ، القتال الأرضى وفن الإخضاع  –3
 الأحزمة المقررة ، أسماء الضربات –2
 تدرٌبات التأمل  والطاقة  –9
 إدارة المدرب لصحته الشخصٌة   –0
 تعرٌؾ بالمؤلؾ –0
  الفهرس ، المراجع   –1
 
 

 
 

01   
7ٓ 

7ٕ 

77 

89 

 
869 
889 
889 
836 
831 
829 
896 
896 
 

 
 

898 
892 
816 
812 
873 
872 
879 
870 
 

870 



 -:حَُٔحؿغ 

 ًظذ ػٖ ٣ٍخٟش حُـ٤ض ًٕٞ ىٝ طْ طَؿٔظٜخ ػٖ حُِـخص حلأؿ٘ز٤ش 

ٔ –  Bruce lee    ِْرو Chinese Gung Fu 

ٕ–   John  Little  ِْرو  Bruce leeel Tao del Gung Fu  

ٖ– De Base Jeet Kune Do Bruce lee  Entrain ement 1  

ٗ – De Base Jeet Kune Do Bruce lee  Entrain ement 2 

                             " حلأٓزخ٤ٗش  –ح٤َُٓٝش  -حلإٗـ٣ِ٤ِش "  حلأؿ٘ز٤ش  رؼٞ حٌُظذ رخُِـخص – ٘

 ىٝ . ًٕٞ حُـ٤ض ٣ٍخٟش ػٖ ُِؼَر٤ش طَؿٔظٜخ ٝطْ

 ( way of powerطَؿٔش ًظخد ػٖ ح٣َُخٟش حَُٝكخ٤ٗش  ط٠٘ هٞٗؾ  ) – ٙ

Master Lam  Kam Chuen    ّٖٕٓٓػخ . ّ 

  حُٔئُق ٓوخلاص ٍٓ٘٘ٞس ػٖ ػِْ حُ٘لْ ح٣َُخ٢ٟ ٝحُظ٤ٔ٘ش حُز٣َ٘ش روِْ  – 7

  . رَػ٠ ػٜخّ/  ًخرظٖ

ك٤ٖٔ ك٤ٖٔ ٗؼزخٕ ٍث٤ْ هْٔ حلأُؼخد ٝحُٔ٘خُلاص                                 / ٓظخًلاًُظخد حُٔلأًش  –8

 ّ . 9ٙٓٔرخُٔؼٜي حُؼخ٠ُ ُِظَر٤ش ح٣َُخ٤ٟش رخلآٌ٘ي٣ٍش ػخّ 

ًظخد ػِْ حُظي٣ٍذ حُلي٣غ أ . ى /  ٓلظ٠ ارَح٤ْٛ كٔخى أٓظخً ر٤ٌِش حُظَر٤ش           –9

   ح٣َُخ٤ٟش ُِز٤ٖ٘ رخُوخَٛس ؿخٓؼش كِٞحٕ .

 طَؿٔش ًظخد حُطذ ح٠٘٤ُٜ  ) ١ذ اػخىس حلاػظزخٍ حُٜل٠ (  --ٓٔ

 ّ . 98ٖٔر٤ٌٖ .ػخّ  "ٛٞ ر٤ٖ "ح. ى 

 

   م 2020 - 59415   ٍهْ حلإ٣يحع /
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 ( انكتاباهذ)

 

 

 ٝأ٠٣خ أط٘خٍٝ ٜٓخٍحص حٌُِْ ٝحًََُ ٝحُظلَى ٝحُٜٔطِلخص ك٠ حُٔزخٍح٣خص 

 ُي ٓؼظْ حُوط٢ حُظ٠ ط٘خُٜٝخ  رَّٝ ٠ُ ُظٌٕٞ اٟخكش كو٤و٤ش ك٠ ًٌٝ

 كٕ٘ٞ حُيكخع ػٖ حُ٘لْ ٝحُظؼَٝ ُِوظخٍ حُلؼ٠ِ ك٠ حُ٘خٍع  . 

ٝأٍىص إٔ أ٤ٟق حُ٘ظ٣َخص حُظي٣ٍز٤ش حُلي٣ؼش ٝحلإػيحى حُ٘ل٠ٔ ٝحُؼو٠ِ  

ُِٔوخطَ ك٠ حُوظخٍ حُلو٤و٠ كوظخٍ حُ٘خٍع لا٣ِظِّ ر٘ظْ أٝ هٞح٤ٖٗ كٌَ ٗت 

. ٟٝٝؼض ٌٛح حلآـْ ٤ٌُـٕٞ َٓؿؼـخ  ُٔــٖ أٍحى طؼِـْ ٌٛح حُلـٖ ٖٓ ٓظخف 

 ٓؼـِٔٚ حلأٛـ٠ِ ) رَّٝ ٠ُ (

ٝحٌُظخد ٣ظ٘ـخٍٝ هلاٛـش أًؼـَ ٖٓ ػـلاػٕٞ ػـخّ  ك٠ ٓــخٍ ك٘ـٕٞ حُوظــخٍ 

 حُٔوظِطـش ُِٔئُق .

ٝحُٜيف ٛٞ ٓٔخػي ًلا  ٖٓ حُلاػز٤ٖ ٝحُٔيٍر٤ٖ ٝحُطلاد ُٔٔخٍٓش ٌٛح حُلٖ  

                      .ٝاطوخٗٚ

 

 

 

 

٣ظ٘ـخٍٝ حٌُظــخد َٗكخ  ٝحك٤ــخ  ُ٘٘ؤس ٣ٍخٟش حُـ٤ض ًٕٞ 

ىٝ حُظ٠ حرظٌـَٛخ ك٘ـخٕ حُوظخٍ رَّٝ ٠ُ، ٝطؼ٣َق 

ٗخَٓ لأُْٓ ٌٛح حُلٖ حُـَحه٠ حٌُٟ ٛٞ هلاٛـش 

حٌُـٞٗـؾ كٞ حُلو٤ــو٠ ،  ٝرخلأهٚ طي٣ٍزـخص ط٠٘ ٛخٝ 

حُٔـؤهًٞس ٖٓ ٓيٍٓــش ح٣ُٞ٘ؾ ط٘ــٕٞ حُوظخ٤ُش حُظ٠ 

٤ٜخ حٌُؼـ٤َ ٖٓ ح٣َُخٟخص حُوظخ٤ُش ١ٍٞٛخ ٝأٟخف ػِ

حلأهَٟ ٤ُـٔؼٜـخ ٣ٝٞكيٛخ كٖ هظـخ٠ُ ٝحكي ٝحلإٔ أٟـغ 

ر٤ٖ أ٣ـي٣ٌـْ كِٔــلش ٝٗظ٣َـخص هظخ٤ُـش كي٣ؼــش أرٜـَص 

 .حُؼخُْ ًِٚ رلٌَ حُؼوَ حُٔوـخطَ ) رَّٝ ٠ُ ( 

 

 

 

 حُٔئُق/ ػٜـخّ رـَػـ٠ 

 

 

 حلأَٛحّ ىحٍ حَُ٘٘ / 

 

 

  انًؤنف

 


