
 9هراتيافي الك ساسيةالأ الوضعيات

يتم تشفيذىا انطلاقا من وضعية معيشة تتسيز بتدسيتيا وخرائريا ،  وراتياكل حركة فشية في الك       

وضعية تتسثل عمى الخرهص في الهضع الذي تأخذه القدمان ، والذيء السسيز لكل والسيزة الخاصة 

 :ما يميليذه الهضعيات أخذىا بعين الاعتبار لسركز ثقل الجدم، والهضعيات كثيرة ومتعددة نذكر مشيا 

 يذكلان زاوية حادة عشد العقب فييا القدمان يمترق وىي وضعية التحية 9ميزوبي داشي - 1  

                                

وىي وضعية يمتدق فييا القدمان مع بعزيسا البعض عشد العقب وعشد   9هاي زوكو داشي -2 

  الأصبعين الكبيرين لمقدم 
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Musubidachi.svg


                                   

    

يقف فييا الرياضي القدمان  وىي وضعية الاستعداد )الانتظار(هاشيجي داشي 9  -2  

 . بين الكتفين واصابع القدمين مائمتان نحه الخارج س البعدمتباعدتان بشف

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Heisokudachi.svg
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بين  عدتان بشفس البعدوىي الهضعية التي يقف فييا الرياضي بقدمين متبا يوشي هاشيجي داشي9 -3

 الداخلالكتفين من جية العقب واصابع القدمين مائمتان نحه 

 

وىي الهضعية التي يقف فييا الرياضي بقدمين متهازيين و متباعدتان بشفس البعد بين  هايكوداشي9 -4

 الكتفين في خط مدتقيم نحه الامام
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متعامدتين وتذكلان بيشيسا زاوية يقف فييا الرياضي بقدمين  وىي الهضعية التي طايجي داشي9  -5

 و متباعدتان قميلا  بحيث عقب القدم الامامية في مشترف القدم الخمفية قائسة
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وىي الهضعية التي يقف فييا الرياضي بقدمين متعامدتين وتذكلان بيشيسا زاوية  رينوجي داشي9 -6

و بحيث عقب القدم الامامية في نفس الاستقامة مع عقب القدم الخمفية ( بالفرندية  L ) حرف قائسة او

                متباعدتان قميلا

                   

وىي وضعية نرتكز فييا عمى القدم الامامية مع جعل الاصابع متجية الى الامام 9 زانكوتسو داشي -7 

الأمام مع استقامة الجذع  والرجل الخمفية تكهن مسدودة واصابع القدم  وثشي الركبة بزاوية قائسة الى

بدون رفع العقب والقدمان يذكلان خطان متهازيان  ،  القدم الخمفية تكهن متجية تقريبا نحه الامامالخمفية 

    37 %والخمفية  %07والارتكاز يكهن عمى القدم الامامية 
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عمى  %07وتعرف بهضعية الفارس حيث نرتكز فييا عمى القدمين معا أي   9كيباداشي -8         

اصابع القدمين متجيتان الى الامام القدمان عمى استقامة واحدة و عمى اليدرى وتكهن  %07اليسشى و 

  عسهدية مع الارض استقامةو الجذع يكهن عمى مع ثشي الركبتين بزاوية قائسة 
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عمى  %07عمى اليسشى و  %07وضعية نرتكز فييا عمى القدمين معا أي ىي  شيكوداشي9 -01

مع ثشي الركبتين بزاوية  الخارجاليدرى وتكهن القدمان عمى استقامة واحدة و اصابع القدمين متجيتان الى 

 قائسة و الجذع يكهن عمى استقامة عسهدية مع الارض

                      

ىي وضعية تكهن فييا القدمان عمى استقامة واحدة ويذكلان زاوية قائسة   كوكوتسو داشي9 -00  

و الجذع يكهن عمى استقامة عسهدية  %27 ب والقدم الامامية %87 ب  نرتكز فييا عمى القدم الخمفية 

 مع الارض
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مامية مرتكزة عمى السذط دم الاوتعرف بهضعية القط وتكهن القدمان متقاربتان القنيكواشي داشي9  -01

 والقدم الخمفية عمى الارض

 

 هانشي داشي9 -02
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 كوزا داشي9 -04                                               هانقوتسو داشي9 -03

                            

                                                          موطو داشي9 -05

 نسورياتي داشي9 -06
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