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W shu marial arts

 ووشو

 ا الجهد،الفن الوقت،

wshuGymnasiumwgaا٨ 
 ا الووشو عل التدريب صالة

wu guan]Wshu Gymnasiumا 

 ا الووشو عل المتدرب
raetitionerم Lan wZHe]wshuا 

 ا رياضي مدرب

Coach/instructor[JiaoLianا 

 ا مدرس معلم،

Teacherا LaShiا 

 ا أستاذ

Master workerا Shi Fا 

 للوشو الأخلاقية التعاليم

 فو جونج

 ووجوان

 ووتني ليان

 ليان جياو

 لاوشي

 فو ثي

 دي وو
W de

Paobuا 

 ا سد»

 ر(

Wshu Morals

 الركض
Running

 الإماء تمرينات

Worm - ٧p

 الرجلين إطالة تمرينات

 وبو با



LegStretchingYaTi
 ميC سمو الأما الانفسا· تشا ه

Front SplitShuCha

 ي.C الحا· الانفسا· تشا هنج
SideSplitHengCha

 الأساسية المهارات جونج بن جي

Basic Skills/ben Gongالا /

 سسو ليو القبضة فن• ان -،

FistArt@uanSh

 سيو ج الطويلة القبضة ان -ء تشا'
LongFistChang@uan '  ا

 سيو. تابيجي قبضة تا يجى ان -،
TaiiiFistTaiji@uan

 الجنوبية القبضة تشيوان نان
SouthernFistNan @uan

 سمو٠٠ اليف فن" حان

Sword artianshuل 

 يص. فن ا '.السف لعر شو داو

BroadswordArtDaoShu

 العصا فن شو جون

StaffArGunShu
 سو مج الرمح فن ، تشا"

Spear Art@iangShu

 و الجنوب العريض اليف داو نان



Nan Dao [ Southern Broadsword

 الجنوبية العصا ا جون نان

Southern StoffNan Gun /

 تايجي سيف ا جيان تايجي

TaijiSwordTaiji Jian  ا

 الحرة اليد ا شو سان

Loose Hond

 الحرة الضربة دا سان

Loose HiSan da

 تاي لي

Ring «For San shou Contests»
4 شو السان مسابقات عليها «تقام حلقة

Lei Toi

 جوبج

 فانج

 تشيوان

 مي

 شيواي

Afack
 هجوم

 دفاع

Pnch
 لكم

Kick
 ركل

 طرح
Throw

 تفاد ا شان
Dodge

Shania

san Shouا 

 ا6o [و

Fongا 

uan@ا 

 ا٦

 ا

shanا 
 ر(



 يو تياو

umpل 

 شن تشيوان

 ا قفز

Tiao Yueا 

 ا الجسم دوران
Body Turn

 قفاز

GlovesShou Tao

 الرأس وقاء تو هو

Head GuardH Tou

 الأسنان وقاء يا هو

Tooth GuardHYo

 الصدر وقاء شيونج هو

Chest GuardH Xiong

-- ل ا قاء لخصيتين وان جاو هو

Testicle GuardHGao Wan /

 الساق قصبة وقاء جينج هو

Shin GuardHu ing ل

 القدم مشط وقاء ب جياو هو
Instep GuardH Jiao Bei

 .وليو القبضة كبح تحية ان -ه ا لى

Hold Fist SaluteBao @uan Li

 أستعد بي ير

ReadyY Bei

 سي. ابدأ• كاى

 أو



StortKai Shi

 فهف تينج

 و إ تشانتسيئي شي
Actual Fighting Position

 الأمامية» «بالقدم الأمامية الخطوة بو جين

»Forward step «with lead footا in Buا ل 

 ا الخلفية» «بالقدم الخلفية الخطوة ا تويبو
Forward step «with lead( »in B footا ل 

 ا الخلفية» «بالقدم الخلفية الخطوة ا توبو
»Backeward Step «With Rear Footا Ti Bا 

 ا الخلفية «بالقدم الأمامية الخطوة ا بو شانج
»Forward Step «With rear footا Shang Buا 

Che Bا 

 الأمامية» «بالقدم الخلفية ]الخطوة بو تثي
Backward Step «With Lead Foot»

 المنزلقة الخطوة بو هوا

Slide StepHua Bu

 المتقاطعة الخطوة بو تشا

Cross StepCha Bu

 الواسعة الخطوة بو كوا

Straide StepKua Bu

 ر(



 بو شان

Level Step

 بو ديان

Dodge Step

 ا التفاد خطوة
 د

Shan Buا 

 ا المستوية الخطوة

Dian ا Buا 

 الجسم دوران خطوة بو شن تشيوان
Body Turn Step/ا=ية 

 aستصeaه سصصmن
 تشيوان تثي

Stright Punch

 متارجحة لكمة ا تشيوان باي
Swing Punch

 خطافية لكمة تشيوان جو

Hook Pnch

 قاطعة لكمة تشيوان بي

Bai @uanا 

Guo @uanا 

 زنبركية ركلة

Spring KickTan Tui

 القدم عقب ركلة توي دنج
Heel KickDeng Tui

 توي تشواي مي
Side Sole Kiek

 الجانبية القدم باطن ركلة

Ce Chuai Tui

 توي ساو
weep Kick

 )أوو



Gou T; Ti

ie Tuiل 

Hou Ti Tui

HouXian Tui

 خطافية ركلة

 الاعتراض ركلة

 خلفية ركلة

 خلفية صاعدة ركلة

Hool Kicke

ntercept Kickا 

Baek Kiek

Back Lif Kiek

 توي ق جو

 توي جيه

 تو ت هو

 توي شيان هو

 للخارج التأرجح ركلة ا توي باي واي
Outside Sway KickWai Bai Ti  ا

 للداخل التأرجح ركلة ا توي باي
nside ا Sway KickNei Boi Tui [

 لساحل النق ركلة ا تي هي
Li He Tui

 قافزة ركلة

 منافسة

Bز Sai

 ا متنافس

Bisai ا zheا 

 --ا ا اخكم

 اCaiPan ا

 ا الأمر الجانب

nside Close Kickا 

 توي يو تياو

Competition

 ا سايتشي
Competitor

 بان تساي

Refree

 فانج هونج



RedSideHong Fang

 الأسود الجانب فانج هي
Black SideHeiFang

 بعر·. هتاف س لتشجيع يو جيا

A cheer «For Encouragement ia« د Youل 

 الأولى الجولة جو ي دى

First roundDiyiل u

 الثانية الجولة جو أر دي

$Second roundDi Er u ل

 الثالثة الجولة جو سان دي

Third RoundDiSan  ك

 الأولى المرتبة ميج بي دي

First PloceDiyi Ming

 الثانية المرتبة مينج أر دي

Second PlaceDi Er Ming

 الثالثة المرتبة مينج سان دي

Third Placeا DiSanMingا 

 )رو



 م
 بالصين»CCP« البدنية للتربية بيجين بمعهد الووشو مدرب بعض مع المؤلف

(٠٠



 )ور,



 تشون يونج بأسلوب الخشبية الدمية عل التدريب



 )و،و



 م(



 )أء،



 م
 الصينية، الووشو برياضة القارئ تعريف في وفقت قد أكون أن أتقنى

 لوجهه خالصاً هذا، عمل يتقبل أ- وتعالى -سبحانه الله من وأرجو

 أمين..... الدين يوم حسناتي ميزان في ويجعله الكريم،

 الإلكتروي: البريد عل القراء من استفسار أو اقتراح، أو نقد، أي أتلقى أن كايسرن

moustafakchedr@hotmail.com
moustafakhedr@yahoo.com

 ؟
٦

(٠


