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تاريخ رياضة الملاكمة 

علىىم  بم ىىي   ىىم لمىىا  مر  لىىم عصىىا فراافع ىىر  رىىاة الملاىىر فر    ىىر فىى  
الملار فر    ر  غلاهىم  ىا فر  ىم  ة تُبي ، و  للث  مامرم قي مء فر صاللا

 فراايلىىر  تىىمة و م فرىىة تي ىىوف فىىم ت واهىىم   ىىق  ل يهىىم لتىىم وقت ىىم فرلىىمرم،
فرىم لا لاىر ف س مى ر ق ىم فر ىل ي و م ىة   مامىترم تىت   ىا أجىم ولاجى  قرى  

إعيفي فرت مب فرقوي رلقتمم وف تتاف  فم فرلىاب و ىما فرل ى  لىت   ل ر ىم وه ىم 
 للقوا فرق لار وفرممعي لتم فر افق   بض فرلامئس .

   ىىروصىىاة اوفلىىمة هومىىلا وفلاجىىم لاىى ة فر  وفىى  عصىىا فق الىىق     
مىبمي وتمىللر  فم تمالخ فرلو ما فرقيل  للىث  م ىة ت ىمان  ىا أجىم فرتىاولع وفو

ب  ىىي لمو وقىىة فرمىىل  فر لىىو  فىىم هىىقف فربصىىا   ىىم  م ىىة ومىىللر قعىىيفي فرتىى م
رلب ىىم ووقىىة فرلىىاب رل ىى فم وفرقتىىمم، ورقىىي اأة فر    ىىر عصىىافو قه لىىمو ع ىىي م 
أييلرم فق الق ف ا  اف ج أربم ر  فريوالر فرتىم  م ىة تقىم   ىم أا بىر مى وفة 

  لا فرو لمة وم لة  ملأربمب فلأور  لر فرقيل ر .

ق.  فىم فرىيوا   776ورقي  راة فر    ر فم فلأربمب فلأور  لر فرقيل ىر     
ق.  وفلرم لم  أوتو ممتون فق القم علم أوم   ورر فىم  688مرلار عم  لافر

 فر    ر فم فلأربمب فلأور  لر فرقيل ر .

لإ الىىىىىق فىىىىىم أربىىىىىم ر  رفراو ىىىىىما وفىىىىى  عصىىىىىا فراو ىىىىىما  رىىىىىا  تىىىىىما ر     
ق.  ولبت ىا  149و  مم تر  فر يتلاىر  بىي  ى و فراو ىما رى  ي فق الىق عىم  
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رلجو   ا أ  ا عتىمق فر    ىر و ىما لقىل  فر  ىم  ة  فق  اف وا فراو م م  م
فلأ  ىمم فرىقلا ليتىماه   ىا  ى ي  يتلاىر ولصىاس ررى  فرر ىمة   ىم مىمه  فىىم 

وقي  م ىة فر  ىم  ة تىت  فىم   ىما  للاىموي فرتى م ، م وا فراو م م قولا  فر
لجلن فر تمهيلا فوق أموفاه   ىم  م ىة فر    ىر فىم هىقف  لم م " فر جتلي "

فروقة تتم   مرقو  وفرب س للث فيتل ة   بض لا ىمة فر صىماعر ورى  ل ىا 
رل  ىماف    ىم  م ىة  ىيوا فتىافة افلىر و م ىة فرل  ىمة تمىيي ه م    ا  لىيي 

 مرلي  لرم ورلمة  مرق لار أ م فر  فم فلرم فقي  ما لت   لا أفافي  ىا فرب لىي أو 
فراقلىىق  ىىا أجىىم إمىىبمي فر  قىىر فرلم  ىىر وفمىىت اة فر    ىىر علىىم هىىقف فرلىىمم 

 لر فرقيل ر .لتم أرغلة فلأربمب فلأور  

ي  ف  تتىىىما للىىىث ي ىىىىي  م ىىىة فر    ىىىر  لىىىىيو وفىىى  فربصىىىوا فرومىىىى       
  و رىىىاة فر مىىىىلللر  476 تىىىم رم  بىىىي مىىىىقو  فق  اف والىىىر فرا م لىىىر عىىىىم  

وتغلغىىىىم اجىىىىمم فر  لمىىىىر فىىىىم فرللىىىىم  ف جت معلىىىىر ولاىىىىبس ف هت ىىىىم   مر مللىىىىر 
ا  ىما  ىا فرلقىمئق  فر ي لر وقصىا ف هت ىم  فقى   مر مللىر فراوللىر وفرقه لىر وفو

فىىىم فل مرلىىىم عىىىم   أمىىىن فر    ىىىرفر مىىىجلر أا فرقىىىيلن "  ا ىىىماي " قىىىم   ولاىىى  
  ل يلر . 1200

تىىري فربىىمر  ت ىىوافو   لىىافو فىىم ج لىى  فر جىىم ة وف ب ىىن وفىى  فربصىىا فرلىىيلث 
قرىىى  علىىىم فر تىىىم  فر ىىىي م و  مامىىىىر  مفىىىر فلأربىىىمب فرالملاىىىلر و ىىىا لاىىىى  رم 
الملاىىر فر    ىىر فرتىىم تىىرية ت ىىوافو   لىىافو فىىم فرقىىاا فرمىىم   عتىىا فر ىىل يي 

 ت ة  رم .لل رم فه
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 و ا فر    ر فرليللار، و  رىم ف تقلىة إرىم ج لى  أ لىمء أوا ىم إ جلتاف تبت ا و 
ولتىىىم عىىىم   1719ولبت ىىىا جىىىل ن فىىىلج فرىىىقي  ىىىم   ىىى و ق جلتىىىاف   ىىىق عىىىم  

  أوم  ىىا فىىتع  يامىىر رتبلىىل  فرتىى مب فىىا فر    ىىر و ىىما  ىىا ت  لىىقه 1730
جم   اتوا فرقي مى م  ىم و فر    ىر لأ ىل أوم  ىا ولاى  قىوف لا فرلب ىر عىم  

فرتىىم مىى لة  بىىي قرىى   قىىوف لا  اتىىوا، ورقىىي فمىىت م   رىىم أا لجىىي  ىىا  1743
قم   اتع صمرر   لا  رتبلل  فر    ر أق م عللرىم  قمو  ويتو ر فر    ر،   م

  " تىىىو  جىىىم ل ج " جو مىىىوا، و ىىىما 1783فرتىىى مب لاىىى   رىىىا  بىىىي قرىىى  عىىىم  
فىم فر    ىر  رفرتوصم إرم  بض فلأمىمرلب فري  لى     مو ع ل مو فمت م 

  1795وفهىت   لا ىمة فرقىي لا وتوجلىل فرل  ىمة  ىا  وفلىم  يتلاىر وفىم عىىم  
 رىىا " جىىوا جم مىىوا " فرىىقي فىىتع  يامىىر فىىم فر    ىىر   ىىم  ىىما أوم  ىىا 

ورقىىي  رىىا فىىم عرىىيه ف لتىىافس   ىىم أ ىىل لىىيي   ىىما  فرلمىىا  مىىتقل ر ف ت ىىا فر
فرللقىىىىر وجبىىىىم لوررىىىىم ل لىىىىلا ولا لاىىىىر أع ىىىىي  فىىىىم  ىىىىم لاىىىىل  ورقىىىىي ف يهىىىىاة 

   ىىىر فىىىم تلىىى  فراتىىىا  لتىىىم  ىىىمة جىىىوا جم مىىىوا ف رىىىا  بىىىيه فر ىىىما ل  فر 
 ىىىول  لاي فرىىىقي قىىىم   ت  ىىىل  فرلب ىىىر وولاىىى  ررىىىم قم و ىىىمو  ممىىى ل ورقىىىي  ىىىما ررىىىقف 
فرقم وا فرالام فم ف  تقمم  مرل    ىا فلألىيي فربمالىر إرىم فرقاىم فة   ىم أوجىي 

رقىىىم وا هىىىو فرروفلىىىر فلبىىىب فر    ىىىلا علىىىم فر ىىىمن أو فرىىىياو ، ولبت ىىىا هىىىقف ف
فلأممن رلقم وا فرلىمرم للىث قلاىم علىم ولتىلر فرلب ىر وولاىبرم فىم صىوا  

  ت ىىوا ف تلىىمي فلأهلىىم رل    ىىر فررىىوف  لاىى  ف تتىىاة 1988 ق ورىىر وفىىم عىىم  
  بيهم فر    ر فرم ج ل  يوم فربمر  .
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 م ة فر    ر ت مان  يوا قم وا لل  رم، و م ىة  مر ىمو  ىم وف  أ ال م     
قه تىىىىت  فر افه ىىىىمة  ىىىىلا فر تىىىىمهيلا علىىىىم فر تلجىىىىر و مر ىىىىمو  ىىىىم  م ىىىىة ت ترىىىىم هىىىى

 بما  يف لر  لا فر تمهيلا رقف فل  تل ىم  مهت ىم  فر ىمن  مى ب فر  مفممة  
  الم  لالا  ا ف  جلل  فرىم 1850  فورترم  رقه فرصوا  فرر جلر وفم عم  

ال ىىما ف رىىا  ىى ر  أ ال ىىم  مر رىىمجالا و مامىىوف فر    ىىر و برىى   بىىض فلأ 
أ  مم فتصاوف  مرقو   لام "  ميي الما " فرقي فم  علم جوجون   ىم ف جلتىاف 

 ، 1892فم قر  فروقة لا  جىمء  بىي قرى  " جىوا مىورلالما و وا ل ىة " عىم  
م  بىىىىض وأصىىىى لة فر    ىىىىر  بىىىىي قرىىىى  ت ىىىىمان فىىىىم صىىىىم ة فربىىىىاض وفىىىى

لاىىى  صىىىيا  بىىىي قرىىى  فىىىم فرو لىىىمة فر تلىىىي  ، فر  هىىىم  غىىىاض ج ىىى  فلأ ىىىوفم 
ر    ىىىر و  رىىىم قىىىم وا " فلأ ال لىىىر  بىىىض فرقىىىوف لا فريمصىىىر  ت  ىىىل  الملاىىىر ف

  وقىم وا " فاورىم " عىم  1900 ، وقم وا " رولن عم  1896هواتوا " عم  
  لاىى  إ تىىمء  جلىىن يىىمم  مر    ىىر، و ىىما  تىىم  فرروفلىىر فىىم أ ال ىىم 1911

 ؛ للىىىث  ىىما لتىىىاس عللىىىل فتلىىىمي فر    ىىىر 1924وفمىىبمو جىىىيفو ويمصىىىر عىىىم  
 ىىم    ىى  لصىىم فرىىم ق ىىر فرروفلىىر   متىىا  لتجىىل فرىىم ف لتىىافس، رلرىىوف ، و ىىما 

افس و ىى   ىىا فلأ  ىىمم فلأ ال ىىما فررىىوف  تىىقوف  ىىالقر    جىىمح فىىم  لىىيفا ف لتىى
" جىىىىوفا ا " وفر  ىىىىم فلأمىىىى وا  فرىىىىقي  يىىىىم  ىىىى ر   مرىىىىق ا "  متامىىىىوا "، و

ر  وهىىو فر  ىىم " مىىل م عمرقىىمو فىىم أقهىىما فر رت ىىلا  الملاىىر فر    ىىر فىىم فربىىم
لىىىىي  فهت ىىىىة  الملاىىىىر   ىىىىم  رىىىىاة  بىىىىي قرىىىى  يوم عي،  ل ىىىىي علىىىىم  ىىىى ي " 
 ، إل مرلم ، فقتلمي فرموفلت  ، أر م لم.فر    ر   رم فا مم 
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ألا ىىىمء ف لىىىت م ف  جللىىى ي فهىىىت  فرج ىىىوي    مامىىىر فر    ىىىر وفىىى   صىىىا     
لىىىا  و مامىىىرم  برىىى  وأ ىىىيلتر  فريمصىىىر  لاىىىم مىىى وات ج وفرج    بمىىى افتر يفيىىىم 

  فىىىم 1910ي  رىىاة فر    ىىىر فىىىم ف مىى  يالر عىىىم  قىىىو ، فرتىى مب فر صىىىاي 
  فىىىم  ىىىميي " 1916وفلأورل  ىىىم لاىىى   رىىىاة فىىىم فرقىىىمها  عىىىم  أ يلىىىر فر مرمىىىتاف 

 و ىىىمرلا "  يتىىىما لمىىىلا، وفر ىىىميي فر يىىىتل  " فر  مرىىى " لاىىى  فىىىم  ىىىميي أ صىىىما 
  1923وفىىىم عىىىم  ، ر فرليلىىىي و لاهىىىم فرتامىىىم ر وفرمىىى  فرقىىىو  فرتىىىب لر قىىى  فىىىم

جغاىا وفرىم  متىم، ورقىي ت وا أوم فتلىمي  صىاي رل    ىر فررىوفه و ىما لاأمىل 
ف تتىىاة فرلب ىىر  بىىي قرىى  فىىم فرقىىوفة فر مىىللر وفرجم بىىمة وفر ىىيفان وفررلئىىمة 

فمىتبيفيفو ر تىتاف  فىم فلأربىمب فلأور  لىر فر يتلار أقل ة   ىو ة فرج روالىر 
  فىم  ىمالن 1924ليللار للث فتتا ة  صىا فىم فلأربىمب فلأور  لىر يوا  فر
  فىىىىم 1960و  مىىىى مهم  فىىىم 1952ر ىىىىيا و  1947  فىىىم  ىىىىارلا و1936و

او ىىم ولصىىلة  صىىا فىىم هىىقه فرىىيوا  علىىم  ليفرلىىر  او  لىىر فىىم و ا يالىىس 
  فىم يوا  1968فم يوا   و لىو،  1964فرق م ر رلافئي ع يفر  ب  فرج يي، و

 1980،  م م    و تالىىىىىىىىىى1976    لىىىىىىىىىو خ، و1972  فر  مىىىىىىىىىل ، وفىىىىىىىىىىم يوا 
  فىىم رىىون 1984  ومىى و، ورىى  تتىىما    صىىا لأمىى مب ملممىىلر، وفىىم عىىم  

فتىىىىتا ة فىىىىم   ورىىىىر فربىىىىمر  فىىىىم   1989فىىىىم مىىىىوم، و  1988أ جلىىىىون، و
و ة فربىمر   وم و وفمت معة  صا لأوم  ا  فم تماليرىم فرالملاىم فىم   ى

وفر ليفرلىىىر فر او  لىىىر رىىىو ا يالىىىس رل    ىىىر أا تلصىىىم علىىىم فر ا ىىى  فرلامرىىىث 
  فتىىىتا ة فىىىم 1990فر تومىىى  رل   ىىى  ق ىىىماي ع ىىىيفر ال  مىىىمر ، وفىىىم عىىىم  

  1991 و  ىىىىمي  مرر ىىىي، وفىىىىم عىىىىم   ىىىمن فربىىىىمر  فىىىم همفم ىىىىم فىىىم  و ىىىىم وفىىىم 
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م فر ا ىى  فرلامرىىث وفر ليفرلىىر ولصىىلة علىى  ممىىتافرلمفتىىتا ة فىىم   ورىىر مىىلي م 
  تىىما ة 1991، وفىىم عىىم   فرقلل ىىفر او  لىىر رل  ىىم  صىى ام أل ىىي لمىىلا 

فر تومى  فىم ألال ىم فمىت معة فرلصىوم علىم  ليفرلىر فم يوا  فر لىا فلأ ىلض 
فلاىىىلر ر ىىىم  ىىىا فلرىىىمب ع يفر ممىىى  وق ىىىماي مىىىمر ،   ىىىم لصىىىلة علىىىم لا لاىىىر 

 وا، وع يفر ممىى  ج لىىم، وأل ىىي علىىم ع ىىيفر لىىيفرلمة  او  لىىر ر ىىم  ىىا أ لىىم 
 ع يفرغ م .

 ة و   ىىىىة فرىىىىيوا  ف فالقلىىىىر فريم مىىىىر ركربىىىىمب و  رىىىىم فر    ىىىىر   ىىىىم تىىىىما 
ولا لاىىر قه لىىر ي مىىر  لىىيفرلمة ت لالىىة  لىىيفرلتما  ولصىىم أ  ىىمم  صىىا علىىم 

وفىىم عىىم    اتىىلو ر  فتىىتا ة  صىىا فىىم أور  لىىمي 1992وفىىم عىىم   او  لىىر، 
 3ولصىلة علىم   فتتا ة فىم يوا  فر لىا فلأ ىلض فر تومى   اا مىم 1993

ت لالىىىىة فىىىى   ليفرلىىىىر قه لىىىىر ،  ليفرلىىىىر فلاىىىىلر ،  ليفرلىىىىر  لىىىىيفرلمة رل    ىىىىلا 
  1995و  ىىىىم تىىىىما ة  صىىىىا فىىىىم   ورىىىىر فربىىىىمر  فىىىىم  ىىىىارلا عىىىىم   او  لىىىىر، 

 ىى  فريىىم ن،   ىىم تىىما ة ولصىىم أ  ىىمم  صىىا علىىم لاىى ث  اف ىى  فىىم فر ا 
   فم يوا  أت  تم .1996عم  
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أللامو    فر  لم ور ا ه م لقو     فر ع لا  ت الق أ لاا  ا  رما  
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 .فر تبل ر عل  فلأجر   فر يتلار 

فم هقه فر اللر لؤي     فر ع لا ج ل  فر رمافة فرل   فرلا: -10 
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 الدور التربوى لرياضة الملاكمة

 ية لمملاكمة :الأهداف التربو 

فرل  مة فر ت وعىر إرىم فر   قىر  للث فا الملار فر    ر لت  ي ررم تميلي  
فر صىىاح فلرىىىم قم و ىىمو  ىىىمرل   للىىث ل ىىىوا  ىى  فر    ىىىلا  ت ىىمفئلا فىىىم فرىىىو ا 
وفرياجىىىر، وفلرىىىم لمىىىت ل  فر   ىىى  فررجىىىو  علىىىم فر  ىىىمفن فرىىىقي لقىىىو   ىىىمررجو  

م  ىفر لامي، وهقف لجبلرم الملار  تىوقر تت ىو  فىم أيفء لا مترىم،   ىم أ رىم ت 
ر   مر ان وفرا  ىر فىم فراىو  وفققىيف  و ىقفم فر     فرتص ل  وفرب ل ر وفرلاقر 
 فل م للم : تت لامت مب فر    ر   ماملرم قل   لالا  

 : القيم الاجتماعية 

 ت  أا فر ليفا فرصغلا فرقي ل مان فلىل فر عىب فر    ىر  ىم هىو إ      
صىىوا   صىىغا  ر لىىيفا فرللىىم  فر  لىىا  فرىىو لتبم ىىم  ىى    ىىمفن رىىل، و ىىم   ر ىىم 
للموم فراو  فم لىيوي فرقىم وا و ىقر  تقى  علىم عمتقىل  مىئورلمة   لىا  وفلرىم 

 ىىىىىمة  لىىىىىيوي  ورىىىىىل لقىىىىىوق  تىىىىىاوعر ولتبم ىىىىىم  ىىىىى   يا ىىىىىل ل ىىىىىوا عللىىىىىل وفج
وفر مىىىئورلا عىىىا إيفا  فلأ ىىىر فرلب ىىىر   ىىىم صىىىيق وأ م ىىىر وفلتىىىاف  لتق ىىىم فراىىىو  
وفرر ل ىىىر  صىىىيا الىىىب ورىىىقف ت ىىىوا فر    ىىىر أمممىىىمو هىىىم فرالملاىىىر فرتىىىم عىىىا 

ولب ىم رصىمرع فرج معىر فرتىم  فلأيىالا القرم لتبل  فر      لس لتبم م  ى  
ل ت م فرلرم    إ معر فلأوف ا وفت م  فرتبلل مة لمب ملممر فر جت ى  و رىقف 
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فرغىىىىاض  مىىىىت ل  أا  ت ىىىىلا  ىىىىيي  ىىىىم تلققىىىىل فر    ىىىىر  ىىىىا أ ىىىىافض رلتا لىىىىر 
 الملالر موفء  مر القر فر  متا  أو فرغلا   متا  .فر

  بالنفسالثقة كذلك الاعتماد عمي النفس و : 

تبت ا فر    ر  ا أفلام فرالملاىمة فرت مفمىلر للىث أ رىم تب ىم علىم 
ت  لىىر ف عت ىىمي علىىم فرىى ان وفرا  ىىر فىىم فرتاىىوق واوح ف  تصىىما وفراىىو  وتلىى  
فرىىيوفف  تبت ىىا  لىىافث   لبىىم رلتىى مب للىىث أا ج لىى  فرتىى مب تقال ىىم لا  ىىوا 

مئر  فم ولا  أ امىر  فىم فر وفقىس فرتىم لتوقىس فلرىم فر جىمح وفراتىم علىم ق ى
وماعتر  و رمافتر  وقوتر  لتم ل   ر  تلقلق قفتر   ا ي م تلى  فر وفقىس 
وفر    ر فرالملالر تتلع رر  قرى   ب ىن فلأربىمب فرج معلىر فرتىم تىقوب فلرىم 
تيصىىىلر فراىىىاي ومىىى  فراالىىىق فىىىمر     لصىىىبي فرىىىم فرللقىىىر رصىىى ع ولىىىيه  ىىى  

فرافلىىىر  ىىىلا  فريصىىى  للىىىماب  با تىىىل ولتيىىىق قافافتىىىل   امىىىل فل ىىىم عىىىيف أوقىىىمة
فرجو ة وررقف فبا  الىق فلأيفء فرجلىي وفرتي ىل  فرمىلل  لمىت ل  فر   ى  أا 

 .ل مم فرتجمعر وفرلاقر  مر ان 

 : التنمية البدنية والصحية 

فر ىىىيا وا وفربىىىم للا فىىىم فرلقىىىم فرالملاىىىم علىىىم أا فر    ىىىر  تىىىم  لتاىىىق    
الملاىم لب ىىم علىم تلقلىىق فر  ىو فر تىى ا وفر ت ملاىم لأجىى فء فرجمى  وهىىم  ىىقر  

فىىىىق  ىىىىلا فرجرىىىىم لا   ىىىىم أ رىىىىم ت مىىىىب فراىىىىاي فرتوف ت مىىىىب فراىىىىاي رلمقىىىىر يمصىىىىر
  ىىىىم أا فتىىىىتاف  فراىىىىاي فىىىىم تىىىىيال مة فر    ىىىىر ت مىىىى ل ، فربلاىىىىلم وفربصىىىى م 
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علاىى ة قولىىر وت لىىي  ىىا  اىىمء  فرقلىىب وتلمىىا  ىىا ع ىىم فرىىيوا  فري ولىىر   ىىم 
 ىىا إ جىىىم  لمىىمعي علىىم إ ىىيفي فرجمىىى   ىىم للتمجىىل  ىىا ي  رتىىىت  ا فربلاىى ة 

  م ت مب فر    ىر   مامىلرم عىميفة مىلل ر  لاىم ، م ت لس  رم فلأع مم فرت
فرتم ىي  ىا  ف هت م   مر و  وفرتغقلىر فرجلىي  وفرلاقمفىر فرتيصىلر،   ىم تتىلع رلاىاي

   .م  تل صللمو عا  اي فر تس فر  م فر ت م م علم ج ل  أج فء فرجم

 : الناحية العقمية 

فر عىىب ولىىيه وفلىىي  فمربقىىم وفرجمىى  وفرتىىبوا   ل  ىىا فصىىلرم ف ىىم لُبىىي     
ل ا  تصىافم هميفىمو يوا مى  ر م لؤلاا فم فلأيا و  ل  ا أا لتصاس فرجم  

فربقم رىقف   ل  ىا أا  اصىم فر مللىر فرلا لىر عىا فر مللىر فربقللىر أو فرقه لىر 
ف م لا ىر   ىي أا لمى قرم تا لىا، والملاىر فر    ىر تت لىب ياجىر   لىا   ىا 

ل ىىم  فري ىى  أو تغللاهىىمفرتا لىىا  فىىم  بىىض فر وفقىىس ورىىقف  ومىىاعر فر يلرىىر وفو
تب ىىم فر    ىىر علىىم ت  لىىر  ىىيفا  فر ع ىىلا وتومىىل  ي ىىافتر  وت  لىىر فرىىق مء 
ولمىىا فرتصىىىاس فىىم  وفقىىىس فرلبىىىب فر يتلاىىر   ىىىم ل تمىىىب فراىىاي عىىىا  الىىىق 
  مامىىر فر    ىىر  وعىىمو  ىىا فر بافىىر ر ىىم فلرىىم  ىىا قىىوف لا ورىىوفئع و  ىىافو رتاىىاي 

   . وفقارم فإ رم ت مب فرقف ا  قو  وقيا 

 : الناحية الانفعالية والنفسية 

علم ت ولا فرملو  ف  ابىمرم ر ع ىلا عىا  ىاي تب م فر    ر الملار     
 فر ىىىىاح  –فرغلاىىىىب  –لا ف مىىىىتجم مة فرتىىىىم  ىىىىا   مهاهىىىىم فريىىىىوس فراالىىىىق  ىىىى
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فىىمرتل   فىىىم فرىى ان ولاىىى   فلأعصىىمب هىىىم صىىامة ل تمىىى رم فراىىاي فر  ىىىمان 
ررقه فرالملار فق ىم فرلبىب   متىا  لصىمفع فر    ىلا  ىم   ر ىم فلأيىا وألا ىمء 

ر لصىىمفع فراىىمئ  فرلب ىىر و بىىي إعىى ا فر تلجىىفرلبىىب تقىىم  فر  ىىماف  فىىم  ىىم قىىم وا 
  للىىل ولت  ىىم رىىل فراىىو  فىىم فر ىىافة فرقمي ىىر وفىىم  اىىن فرىىوة لر ىى  فر رىى و  

 ة فر     . ابم  ل علم فراو  و رقف لت  فقع ء  يص
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 الأجهزة المستخدمة في تدريب الملاكمةو الأدوات 

 : م لل     ر فرمل  ا تقمل  فلأيوفة وفلأجر   فر متيي ر فم تيالب فر   

 أيوفة يمصر  مر    لا .-1 

 .أىيوفة وأجر   عم ر رل    لا -2 

 خاصة بالملاكمين :الدوات الأأولًا 

وهم فرتم لمتيي رم فر   ى   امىل و لىا  مى وح ر   ى  أيىا  ممىتييف رم    

فر قىىىىمللن وقرىىىى    بىىىىمو   تقىىىىمم ف  ىىىىافض  ىىىىلا فر    ىىىىلا و ىىىىقر   يىىىىت س 

 فر وافوروجلر وف  لاا و تالر  لا فر    لا وهقه فلأيوفة هم :

 : الملابس الخاصة بالملاكم 
(، ولالاىىىم فرتىىىم  ىىىا فرق ىىىا لتىىىم   ىىىيوا أ  ىىىم    ل ىىى ة- الفانمةةةة : 

 –  أل ىىىا  ت ىىىتم فربىىىاق وأا ت ىىىوا  لىىىوا فرىىىا ا فريىىىمم  ىىىمر     

 ىىوا  متمىىم    لىىا  تبىىوق أ اق ( و  ممىى ر فرلجىى  و ىىوم فر   ىى  فىى  ت

 فلأيفء أو لالقر تقلي ف ق مض فربلا ة .

وفرىىىىا ا و ىىىىل تىىىىال    لقىىىىم  ل: لجىىىىب أا ل ىىىىوا  لىىىىوا فرام لىىىىالشةةةةورت  -

م  للث لولاع فر   قر فر صاح فلرم  مرل     م لجب 5عالال عا 

أا ل وا فرتواة فوق فرا  ر و  ممب   لبوق فرلا ر . 
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وفرىىىىا ا فريىىىىمم  لل ىىىىوا  لىىىىوا فرتىىىىواة وفرام لىىىىلالاىىىىم أا  الشةةةةراب : -

 ىىىىىمر       ىىىىىم لجىىىىىب أا ل ىىىىىوا  ولىىىىىم لصىىىىىم لأعلىىىىىم فرلىىىىىقفء لتىىىىىم 

  تصس فرممق . 
  : قفاز المكم 

 64 جى  فرى   49أوقلىمة وقرى  رىكو فا  ىا  10وهو قام  قم و م و  ر      

 جىى  فرىى  فىىوق  69أوقلىىر وقرىى  رىىكو فا  ىىا  12، و ىىقر  قاىىم فة و ا   جىى 

  جىى  وقرىى  وفقىىم لألىىيث تبىىيل ة  ىىم عللرىىم فرقىىم وا فرىىيور  رل    ىىر 91

، ول وا فرقام   ص و   ىا فرجلىي فر  لبىم ، ولتىتا  فلرىم  أا ت ىوا  رلاجمم

يمرلىىىر  ىىىا أي ت  قىىىمة أو يىىىيو  ، وأا ل ىىىوا فرلتىىىو فرىىىيفيلم  ىىىو   علىىىم 

ج لىى  أجىى فء فرقاىىم   مرتمىىموي، وتمىىتيي  هىىقه فرقاىىم فة ألا ىىمء ألا ىىمء فرل ىى  فرلىىا 

 وفر  مالمة فرتجال لر.

وه م  أ وف   ا قام فة فرل   فرتم ت لي أو تقم عا فرو ا فرقم و م ولت      

  م لل :الب ي م ج ل  فراتافة فرتيال لر إمتييف رم ألا مء فرتبلل  وفرتي 

 قام فة أقم  ا فرو ا فرقم و  : -

  ىىىى  رت  لىىىىر مىىىىاعر فلأيفء ر ج وعىىىىمة فرل ىىىى  فريم اىىىىر أو ولمىىىىتيي رم فر     
فرماعر فرلا لر رلقافعلا و مر م  م ت وا يى م فتىا   ىم ق ىم فر  مفمىمة وفتىا  

 فر  مفممة. 
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 قام فة أ لاا  ا فرو ا فرقم و  : -

ولمىىىىتيي رم فر   ىىىى  رت  لىىىىر فرتل ىىىىم فربلاىىىىلم رلىىىىقافعلا أو تل ىىىىم فلأيفء     
رل  ىىمة و مر ىىم  ىىم ت ىىوا  مىىتيي ر يىى م فتىىا  فقعىىيفي فلأورىىم أو فرلام لىىر  ىىا 

 فر ا م ج فرتيال م .

  :قفاز التدريب 
   وهىىو ع ىىما  عىىا قاىىم   صىى و   ىىا فرجلىىي فر  لبىىم ورىىلن رىىل و ا أو

لجىى   بىىلا ور  ىىل يالىىس  للىىث   لصىىم فرىىم و ا قاىىم  فرل ىى  ، ولىىت  
 –فر ىىىافة فر تىىىايي   م وفعرىىىم  -فرل ىىى   م وفعىىىل  فمىىىتييف ل علىىىم  ىىىلن
فرتوفيم  م وفعرم ،   م لت  فمىتييف ل فىم  –وممئي فرلمئ   م وفعرم 

 فراتافة فر يتلار رل ا م ج فرتيال م.
   :قفازات المكم بالأثقال 

م فلرىم وولاى  ألاقىمم وهم ع ما  عا قام فة ر ى  لىت  إيىافج فرلتىو فرىيفيل    
جىىىىاف  ولتىىىىم  500ليليلىىىىر و لاهىىىىم  لاىىىىم  ىىىىافي  فرليلىىىىي رلصىىىىم فرقاىىىىم  رىىىىو ا 

جىىاف  وهىىقف فرىىو ا لتوقىىس علىىم فقيت ىىمافة فرتىىم لجالرىىم فر ىىياب علىىم 1500
فر    ىىلا ق ىىم فمىىتييف ر  ررىىم وعلىىم لمىىب قىىيا  فرىىقافعلا ر ىىم  عىىب وهىىقف 

لأمممىلر وفر ا  ىر رل    ىلا فر و   ا فرقام فة لمتيي  ألا مء تبلل  فر رىمافة ف
ألا ىىىمء فرتبلىىىل  وأللاىىىم رتصىىىللع أي ىىىمء فلأيفء   ىىىم لب ىىىم علىىىم ت  لىىىر فرتل ىىىم 

 علا وأللام تل م فلأيفء رلقافعلا.فربلالم رلقاف

  )رباط اليد( 
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لجىب علىى  فر    ىلا إمىىتب مم ا ىىم  فرلىي فر  ىىم فلأ لىن رلىىس فرلىىي ،     
لا  إمىىتييف  فلأيوفة وفلأجرىى   أو فرل ىى  فرلىىا للىىث  لىىا  مىى وح رل    ىى

علىىىىىم فرللقىىىىىر إ  و اتىىىىىيي رلا ىىىىىم  فر  ىىىىىم رللىىىىىيلا وقرىىىىى  رل ىىىىىملتر   ىىىىىا 
فقصىىم مة   ىىافو ر لاىىا  فرب ىىم   مرلىىي ولاىىبارم، وللىىقا  رمئلىىم فمىىتب مم أي 

 فر صقر  ما  ر.م لر أو   و   ا فلأتا ر فر 

 )واقي الرأس( 

فريلىس ولىا    ىا وفق  فراأن ع ىما  عىا   ىمء رىاأن فر   ى  للا ىة  ىا     
 أمام فرققا.

 راأن لمتيي ر  فر ياب ألا مء فرتيالب وه م:  م لوجي  وعما  ا وفقم ف   

 وفقم فراأن فريالس: -أو 

وهىىقف فر ىىو  فرىىقي لاتيلىىل فر   ىى  ألا ىىمء فرت ىىمفن  ىى    ىىمفن رىىل يىى م     
 فرتيالب أو فر  مالمة.

 وفقم فراأن قفة فلألاقمم:  -لام لم

اأن لصىى    ىىىا فرجلىىي فربىىميي أو فر  لبىىىم أو  وهىىو ع ىىما  عىىىا وفقىىم    
جىاف   1500جاف  لتىم تصىم فرىم  500فرق م  وللا ة  ل ألاقمم ت يأ  ا 

ولمتيي  ألا مء فرتيالب فق  و ا ي م ربب فر     تمي " فرل   فريلمرم" 
وفرتيالب علم فلأيوفة وفررىيس  ىا ف مىتييف  هىو ت  لىر علاى ة فراق ىر 
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م قىىم فقىىي فر   ىى   ت ف ىىل ، وأللاىىم ع ىىي م لالىىي فرتىىم  ل ىىم  م ىىة  قولىىر  ل ىى
 فر ياب تلا لة ولا  فرققا فرصللع ررم فم وقار ف متبيفي. 

 )واقي الأسنان( 

وفقىىىم فلأمىىى ما ع ىىىما  عىىىا وفقىىى   صىىى و   ىىىا فر  ىىىم  أو فر  مىىىتل      
 فر ىىىاا و ىىىم فرقىىىم وا علىىىم وجىىىوب إمىىىتييف  فر   ىىى  رىىىل ألا ىىىمء فر  مالىىىمة
رل ملىىىىر فرتىىىىامه وفلأمىىىى ما  ىىىىا فقصىىىىم مة، ولجىىىىب أا لت ممىىىىب  ىىىى  فىىىى  
فر   ىى   وأا لىىت  تبولىىي فر    ىىلا عللىىل ألا ىىمء ع للىىر فرتىىيالب للىىث أ ىىل 
 لالاف  جي  بض فر    لا ألا مء فر  مالمة لمق  وفقى  ف مى ما  ىا ف رى  
 ربي  تبوليه  علم فمتييف ل و مرتمرم ل و وف عالار رلر ل ر  م ب قر .

    )واقي الخصيتين( 

وفقىى  فريصىىلتلا ع ىىما  عىىا لىى ف  تىى لل فر ىىملوه فرغلىىا   ت ىىم  ىىا فريلىىس 
ولوجي  ل   ما  ا فلأ م  لولا   ل ق بىر  ىا فر  مىتل  فر قىوي رل ملىر 
فر      ىا إصىم تل فىم فريصىلتلا ، وفرقىم وا لى م علىم وجىوب فاتيفئىل 

  قىىر فرل ىى  فر صىىاح  رىىم ،   ىىم لجىىب أا  للىىث   لغ ىى  أ  جىى ء  ىىا  
لت ممب    لج  لوض فر    .  

 (حذاء الملاكم) : 
لىى م فرقىىم وا علىىم أا ل ىىوا فرلىىقفء يالاىىمو ويمرلىىمو  ىىا فر مىىم لا و ىىيوا     

  بب ولم ع أا ل وا فرلقفء قو اق ر.
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  )حبال الوثب( 

ه  ع ما  عا ل م  ص و   ا فرق م  أو  ا فرجلي فر  لبم وم  ل 
م  10م  و لا ة فم  افلل  ق ض  ا فريتب  ورل  1,5م  فرم 1 ا

أ م  وم فرل م موفء  ما ق م  أو جلي   لبم فإ ل لتوقس علم لمب 
 م لباس فر     أا هقف فرل م   ممب رل أ    لقو   وم فر    ، ور

 ولا    تصس فرل م أمام قي لل وهو   م  فم ليه   ق ض فرل م 
فر لا ة  ل  تيقف ولا  فربلاي   صق رلجق  وفرممعي  وف ي ركاض 
وهو   م   مر ق ض وفرل م  تيوي علم  م م ف تيفيه فإا  وم هقف 

قصا أو أ وم فإ ل موس لبلقل فم فرل م   ممب رل    ، أ م إقف  ما أ
 تميلر فر رمافة فريمصر  مرل م.

   :وتت لام أ وف  فرل مم فر متيي ر فم تيالب فر    لا فل م لل    

 فرل م فريالس: -أو 

وهو ل م  ص و   ا فرجلي وفر ق ض فريتى م أو فر قى ض فر صى و   ىا     
فر  متل  فر قوي وهو أفلام أ ىوف  فلأل ىمم فرتىم تمىتيي  فىم فرتىيالب وو  ىل 

 جاف . 150جاف  :  100لتافوح  لا 

 فرل م قو فر ق ض فرليليي: -لام لم

وهىىىو ل ىىىم  صىىى و   ىىىا فرجلىىىي فر  لبىىىم وفر لا ىىىة  ىىىا  افلىىىل  قىىى ض  ىىىا     
فرليلىىىىي فرصىىىىلب، ولجىىىىب   ل ىىىىر أا و ا  ىىىىم ق لاىىىىر  مىىىىموي ت م ىىىىم رىىىىو ا 
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فرق لاىىر فلأيىىاي و لا ىىة  رىىم للقىىر تمىى ع  لىىس فرل ىىم ألا ىىمء ف يفء ول ىىيأ و ا 
 جاف .250جاف  :  100 م  ق ض  ا 

وتمىتيي  ل ىمم فرولاىب فىم فرتىىيالب يى م ج لى  فتىافة فر ا ىم ج فرتىىيال م     
للث تمتيي  ي م فراتا  فقعيفيلر فلأورم رتل ىم فرىقافعلا وفرىاجللا و ىقر  
يىىىى م فتىىىىا   ىىىىم ق ىىىىم فر  مفمىىىىمة رت  لىىىىر ع مصىىىىا فرتوففىىىىق وفراتىىىىمقر وفقتىىىى فا 

رقىىىىىىي لا وفرجلىىىىىىي فرىىىىىىيواي فرت امىىىىىىم فريىىىىىىمم وفرمىىىىىىاعر فرلا لىىىىىىر رلىىىىىىقافعلا وف
ق وهىىو   ىىا فرجورىىر و تىىيفة  يتلاىىر  3 مر  مالىىمة وقرىى   ىىملأيفء راتىىا     لىىر 

تتم ل ت م مَ  اوس فلأيفء ي م فرجورىر ، وتت لاىم فرتىيال مة فر يتلاىر  مرل ىم 
ف  فرولاب علم فر ت لا ، وفرولاب  مرقي لا رك م  وفريلس وعلىم فلأج ىمب ، 

م   فرىىقافعلا أ ىىم  فرجمىى ، وفرولاىىب  ىى  تقىىم   فرىىقافعلا أ م ىىم وفرولاىىب  ىى  تقىى
وفرل م ليوا رليلس، وفرولاب    لا م فرا  تلا  ىم  و، وفرولاىب  ى  رىس فرجىق  
وفرىىاجللا فرل ىىلا وفرتىى مم و لاهىىم  ىىا فرتىىيال مة فر تبىىيي  فرتىىم ل  ىىا أيفؤهىىم 

 مرل م. 
 : صديري الأثقال 

و ل جلىوب   ع ما  عا ق لم  ا ق م  قل  فر اف ب أو فرجلي فر  لبم     

لولا   رم تافئع  ا فلألاقمم ول  ا فرتل   فىم و  رىم وفىق فر ا ىم ج فرتىيال م 

ولمب قيافة فر     ولمتيي  رت  لر فرجلي فرت امىم رل    ىلا وتل ىم فرقىو  

ورم  ا فر ا م ج فرتيال م   م ل  ىا ربلا ة فرقي لا فم فراتا  فقعيفيلر فلأ
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 –فاتىىىىيفءه ألا ىىىىمء أيفء فر   ىىىى  علىىىىم فلأيوفة وفلأجرىىىى    لاىىىىم " أ لىىىىمن فرل ىىىى  

 .يو "مفرت –فرولاب  مرل مم  –فرتوفيم  –فر افة فر تايي   –وممئي فرلمئ  

 

 

 

 

 امة لمملاكمين :عثانيا الأجهزة والأدوات ال

وهىىىىم تلىىىى  فلأجرىىىى   وفلأيوفة فرتىىىىم لىىىىت  فمىىىىتييف رم رج لىىىى  فر    ىىىىلا ألا ىىىىمء 

 فرتيالب وفرتبلل  وهم :

 : حمقة الملاكمة 

هىىىىىىم فلىىىىىىيي فلأيوفة فررم ىىىىىىر فىىىىىىم تىىىىىىيالب فر    ىىىىىىلا وقرىىىىىى    تمىىىىىىمب     

ياف ل رل ممفمة ألا مء فرل    ىا للىث  بىيه أو قا ىل  ىا  فقلممن  مر مملر وفو

 .فرل مم و فلأا ما و قف تبلل  وتيالب فر     علم ف وا فرللقر فر يتلار

 : )أكياس المكم )الساندبجات 
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 ىىىىا أهىىىى  فلأيوفة فىىىىم  جىىىىمم تىىىىيالب فر    ىىىىلا ولمىىىىتيي  ألا ىىىىمء  اللىىىىر     

فرتبلىىل  رل    ىىلا فر  تىىيئلا ويمصىىر فر رىىمافة فررجو لىىر مىىوفء أ م ىىة ر  ىىمة 

فايلىىر أو  وجلىىر أو  ج وعىىر ر ىى  وأللاىىمو فر رىىمافة فررجو لىىر فر لاىىمي  وقرىى  

 فر رمافة فريفمعلر .  بي أيفء  بض

تلاىىىر  ىىىا فر ا ىىىم ج فرتىىىيال م للىىىث لىىىت    ىىىم لمىىىتيي  يىىى م فر افلىىىم فر ي    

 .لر فر يتلار رل    لا فر تقي لات  لر وت ولا وتلا لة فلأيفء رل رمافة فرل  

وه ىىم   ىىوعلا  ىىا أ لىىمن فرل ىى   ىىا للىىث فرتىى م فإلىىيفهم   لاىىاي فرتىى م     

 وفلآيا فم وف م، أ م  ا للث فرلج  فر م  فلأ وف  فلأتلر :

  ج  . 30 لن ر   يالس - 

  ج  . 50-30 لن ر    توم  - 

  ج  . 100-50 لن ر   لاقلم - 

   م أا ه م   القتما رتبللق فر لن ه م :

 م ة أو  تلا  ( .لا لن فرل   فراأمم   - 

                                                                  لن فرل   فلأفقم .- 
 كيس المكم الخفيف : - أ
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 ا فر مللر فر ي لر : ل  م  لالا  ىا ع مصىا فرللمقىر فر ي لىر لمىب   لبىر 
   لر  وللر     لالا  ا فرل  مة فإ ل :فلأيفء فر ؤيي فإقف  ما ر ي    

ل  ىىم ع صىىا فرتل ىىم ربلاىى ة فرىىقافعلا وفرجىىق  وفرقىىي لا فىىم لمرىىر - 

 ر   لاا  .فمتييف رم فم فر رمافة فريفمعل

ت  لىىر ع صىىا فرتوففىىق فىىم لمرىىر تقمىىل   ىىلن فرل ىى  إرىىم أجىى فء أو امىى  - 

 ع  مة  ليي  عللل .

ت  لر ع صا اي فرابىم فرلا ىم فر ا ىب وفر مىل  فىم لمرىر فلأيفء  بىي - 

 ف تما  علم ع  مة  ليي  .

ت  لىىر ع صىىا فرجلىىي فرىىيواي فرت امىىم فىىم لمرىىر  لىىمي    ىىا فلأيفء فىىم - 

 فرجورر فروفلي  و لمي  عيي فرجو ة .

 . ة وفر تلا  أو  لن فرل   فلأفقموقر  علم  لن فرل   فراأمم فرلام

 ىىىا فر مللىىىر فرا لىىىر وفر رماتىىىر : لىىىت  تبلىىىل  وت  لىىىر ج لىىى   رىىىمافة فرل ىىى  و     
رجىىىق   ىىىا يىىى م فررجو لىىىر أو فررجو لىىىر فر لاىىىمي  فرتىىىم تىىىؤيي فىىىم فرىىىاأن وف

فرتىىىيالب علىىىم  ىىىلن فرل ىىى  فراأمىىىم فرلام ىىىة وفر تلىىىا    ىىىم لىىىت  تبلىىىل  وت  لىىىر 
 .اأن وفرجق  علم  لن فرل   فلأفقمفرل  مة فرصمعي  رل
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 ىىا فر مللىىر فر امىىلر : لب ىىم فرتىىيالب علىىم  ىىلن فرل ىى  علىىم  لىىمي  فرلاقىىر و 
ع ىي مىى م  صىوترم ألا ىىمء  ىمر ان رل    ىلا للىىث لتىبا فر عىىب  قىو  ر  متىىل 

 فلأيفء وأللامو ع ي لتلا   لن فرل    ا تملالا قو  ر  متل .

 كيس المكم المتوسط : - ب

 علم ت  لر فر لالا  ا ع مصا فرللمقر فر ي لر :  ا فر مللر فر ي لر : لب م

ت  لىىىر ع صىىىىا فرمىىىاعر فرلا لىىىىر رلىىىىقافعلا ع ىىىي م ل ىىىىوا فلأيفء مىىىىال  - 

 لام لر . 15وف م و  ل لي عا لا 10ا و  ا فرجورر   لقم ع

ت  لىىر ع صىىا تل ىىم فرمىىاعر ربلاىى ة فرىىقافعلا   لىىمي    ىىا فرجورىىىر - 

 ف لر أو  لمي  عيي فرجو ة . 20إرم 

ت  لىىر مىىاعر فرل  ىىر فروفلىىي  أو  ج وعىىر فرل ىى  وقرىى   ىىا يىى م قلىىمن - 

 فرلي فلأقص  ر  ا أيفء فر     .

 ماعر اي فرابم وفرجلي فريواي فرت امم .ت  لر فرتوففق و - 

فرا لىىىر وفر رماتىىىر : لىىىت  فمىىىتييف ل فىىىم تبلىىىل  وت  لىىىر وت ىىىولا  ىىىا فر مللىىىر     
ج لىىى  فر رىىىمافة فررجو لىىىر وفررجو لىىىر فر لاىىىمي  رل    ىىىلا مىىىوفء  ىىىما فلأيفء 
رلىىاأن أو فرجىىق  وقرىى   ىىا يىى م فرتىىيالب علىىم  ىىلن فرل ىى  فراأمىىم فرلام ىىة 

 وفر تلا  .
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  م لت  تبلل  وت  لىر وت ىولا فرل  ىمة فرصىمعي  رلىاأن وفرجىق   ىا يى م    
 فرتيالب علم  لن فرل   فر بلق أفقلمو .

يففبلىر فر   ى   ا فر مللر فر املر : لب م علم  لمي  فرلاقىر  ىمر ان و لىمي     
 وفرص ا وفرتجمعر وفرجاأ  .

 كيس المكم الثقيل : -ج

 ا فر مللر فر ي لر : ل  م ع صا تل م فرقىو  ربلاى ة فرىقافعلا ول  ىم     
 ع صا فرجلي فريواي فرت امم ري فر     .

  ا فر مللر فرا لر : ل  م فرقو  فريمصر رل  مة   يتلس أ وفعرم.   

 ىىىىا فر مللىىىىر فر امىىىىلر : لب ىىىىم علىىىىم  لىىىىمي  فرلاقىىىىر  ىىىىمر ان و لىىىىمي  فريففبلىىىىر    

 وفرتل م وفرص ا .

 : الكرات المترددة 

ل وب و بلقىر لاالر فرتى م  صى وعر  ىا فرجلىي و لتىو   ىمر  :  كرة الحبوب-أ

 ملمىىىلر أو ل ىىىم ولىىىت  فمىىىتييف رم فىىىم فرتىىىيالب  غىىىاض ت  لىىىر فريقىىىر رل  ىىىمة 

وفرمىىىىاعر فرلا لىىىىر رلىىىىقافعلا وفرتوففىىىىق و مر ىىىىمو  ىىىىم لىىىىت  قرىىىى  فىىىىم فتىىىىا   ىىىىم  ىىىىم 

 فر  مفممة .
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  لاالر فرت م   لوء   مرروفء تبلق فم وم   كرة السرعة ) كرة الطبمية ( :-ب

رولىىر يفئالىىر  صىى وعر  ىىا فريتىىب أو فر بىىيا ل  ىىا افبرىىم ويالاىىرم لمىىب 

  وم فر     فرقي لاتيي قام  فرل  .

ولىىت  عللرىىم أيفء ج لىى  فر رىىمافة فريمصىىر  ىىمرل   وفمىىتييف رم لب ىىم علىىم     

رل  مة وماعر اي فرابم،   ىم إ ممب فر     ماعر فلأيفء وفريقر فم تميلي ف

 لمتيي  ي م فراتا  فرلام لر  ا فر افلم ف عيفيلر وق م فر  مفممة .

 تىىر فىىم ع ىىوي ل  ىا فرىىتل   فىىم فاتامعىىل لافرتى م   ل  لاالىى الكةةرة الراقصةةة :-ج

وف ياملال لمب  وم فر     هىقف فرب ىوي  لا ىة فىم لىمي أو رورىب "مومىتل" 

 تصىىلر  قمعىىي  ليليلىىر لام تىىر علىىم فلأاض وه ىىم   وعىىما  ىىا هىىقه فر ىىا  إ ىىم 

 ر  ا فرجلي فر  لبم أو  ا فر  م  .  لوء   مرروفء أو  ص وع

 ىىىا  فرافقصىىىر فىىىم تبلىىىل  وت  لىىىر  رىىىمافة فرل ىىى  فررجو لىىىر ولىىىت  فمىىىتييف  فر    

وفررجو لر فر لامي  وفريفمعلر و بض ف وا فرللقىر  لاىم فرتلا ىمة فىم  صىس 

فرللقىىىر أو علىىىم تىىى م  صىىىس يفئىىىا ،   ىىىم تب ىىىم علىىىم ت  لىىىر ع مصىىىا فرللمقىىىر 

فر ي لر ويمصر فرتوففىق وفراتىمقر ومىاعر اي فرابىم وفرمىاعر فرلا لىر رلىقافعلا 

وفرجىىىق  ولمىىىتيي  فىىىم فر اللىىىر ف  لىىىر  ىىىا فر اللىىىر فقعيفيلىىىر وق ىىىم  وفرقىىىي لا

 فر  مفمر .
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جلىىىىي فر  لبىىىىم  ىىىىا  يفئالىىىىر فرتىىىى م  صىىىى وعر  ىىىىا فر الكةةةةرة ذات الطةةةةرفين :-د

و  لوء   مرروفء و رم  افم  ا فرجلي رتلا لة  ا أعلم وأمس وفم  رملىر  ىم 

 اتيفي فر ا  فاتيفيفو أفقلمو .رور لر وقر    ل اس إ م ل م   م  أو مومت

فر رمافة فررجو لر وفررجو لىر فر لاىمي  فرتىم تىؤيي   م تب م علم ت  لر     

 مرقافعلا وفم ي   متقل    م تب م علم ت  لر فر رمافة فريفمعلىر  ممىتييف  

واي  قر وفرتوففىىىقىىىر وفريقفرجىىىق    ىىىم ت  ىىىم ع مصىىىا فرللمقىىىر فر ي لىىىر  لاىىىم فراتىىىم

فرابم وفرماعر فرلا لر وتمتيي  فم فراتا  فرلام لر  ا فر اللر ف عيفيلر وفتا  

 فر  مفممة و م ق م فر  مفممة .

  الحائط :وسائد 

ررىىىىم أه لىىىىر   لىىىىا  ع ىىىىي تبلىىىىل  فر    ىىىىلا فر  تىىىىيئلا  الوسةةةةادة المسةةةةتقيمة :-أ

ويمصىىر فر مىىتقل مة رلىىاأن أو فرجىىق  للىىث تب ىىم فر  تىىيأ ف لمىىمن   ىىوم 

 فر تقي لا.قافعل وتقيلا  ممفر فرل     م أ ل هم  رل    لا 

لر أو  ا بىىىر أو يفئالىىىر وهىىىم تصىىى    ىىىا رولىىىر يتىىى لر أو  بي لىىىر  مىىىت ل    

 لتو   مرق ا و غ م   مرجلي أو فر ت   أو ق م  ق   فراف ب و لا تىر علىم 

 فرلمئ  وقي لولا   يفيلرم رورب   تصمم قو  فرل  مة .
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وهىىىىم تتىىىى ل فرومىىىىمئي فر مىىىىتقل ر  ىىىىا للىىىىث فرصىىىى    الوسةةةةائد ذات الميةةةةل :-

وفرت ولا وفرت م وتيتلىس ع رىم فىم فرتا لىب علىم فرلىمئ  للىث ل ىوا  افرىم 

ياجىىر عم ىىر فىىم تبلىىل  وتىىيالب  45فربلىىوي  بلىىيفو عىىا فرلىىمئ    فولىىر  قىىيفاهم 

 فر  تيئلا فرل  مة فرصمعي  رلاأن وفرجق  .

 ىىم علىىم ول  ىا فرىىتل   فىىم فاتاىىم  فرومىىمي  لمىىب  ىىوم فر   ىى  وهىىم تب    

 ت  لر ج ل  فربلا ة فربم لر رلقافعلا ع ي أيفء فرل  مة فرصمعي .

ل ر  ا للىث فرتى م وممي  قفة فر او   ا فرجم  لا، وتت ل فروممي  فر متق-

وفرص   وفرتا لىب علىم فرلىمئ  ور  رىم تيتلىس  ىا للىث أا ررىم  ىاو  جىم  م 

 تىىر  مرلىىمئ  وعىىم لاوهىىم ع ىىما  عىىا ومىىمي  أيىىاي جم  لىىر   صىىقر رلومىىمي  فر 

مىىى   30-20مىىى  ول ىىىوا عالاىىىرم  40-30 ىىى  فرجىىىم  لا  ىىىاو  للىىىيي  ىىىا 

تقال ىىىىمو ولبت ىىىىي عللرىىىىم فىىىىم تبلىىىىل  وت  لىىىىر وت ىىىىولا أيفء فر   ىىىى  فىىىىم فرل  ىىىىمة 

فرجم  لىىىر رل  تىىىيئلا   ىىىم تمىىىتيي  فىىىم ت  لىىىر  ج وعىىىمة فرل ىىى  فررجو لىىىر فرتىىىم 

  ىىم ،  مر مىى ر رل    ىىلا فر تقىىي لا تت ىىوا  ىىا فرل  ىىمة فر مىىتقل ر وفرجم  لىىر 

تب ىىم علىىم ت  لىىر فر ج وعىىمة فربلاىىللر فربم لىىر فىىم أيفء فرل  ىىمة فر مىىتقل ر 

 وفرجم  لر .
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 مرآة التدريب :* 

 ىىىىا أهىىىى  فلأيوفة فرتىىىىم تمىىىىتيي  ع ىىىىي تبلىىىىل  فر  تىىىىيئلا لىىىىم تمىىىىمعي علىىىىم    
تصللع أولام  فرل     م ت مب فرلاقر  مر ان وت  لر فرقيا  فربقللر  مرتصىوا 

م أا ل ىىوا وفرتىىق ا وفرتيلىىم وتمىىتيي  يىى م  افلىىم فر ا ىىم ج فرتىىيال م ولالاىى
  وررم   ممب لم ع   روا ج ل  أج فء فرجم  رل     .

 : الشواخص 

فرجىق  وتمى م هو هل م رجم         وا  ا فرىاأن و  الشاخص الثابت :-أ
 مري لر ولص    ىا فرليلىي و لا ىة علىم ع ىوي أمىالل رورىب قىوي  ا ىب علىم 
قمعي  ليليلر ررم و ا   لا ول مىم فررل ىم فرليلىيي  ىمرق ا ولغ ىم  ق ىم  

 ق   فر اف ب أو فرجلي فر  لبم .

ولمتيي  فم تبلل  وت  لر ج ل   رىمافة فرل ى  فررجو لىر وفريفمعلىر وفررجو لىر 
فر لاىىىىمي  و مىىىىمفمة فرل ىىىى  رل  تىىىىيئلا وفر تقىىىىي لا   ىىىىم ل  ىىىىم ع مصىىىىا فريقىىىىر 
وفراتىىىمقر وفرتوففىىىق ومىىىاعر اي فرابىىىم وتل ىىىم فلأيفء وفرتل ىىىم فربلاىىىلم وفرجلىىىي 

 يواي فرت امم .فر

: لت ل فرلام ة ور ا للامس رقمعيتىل فرليليلىر عجى ة الشاخص المتحرك -ب

ج لىىىى  ف تجمهىىىىمة  صىىىىغلا  قفة او ىىىىما  لىىىىم "  للىىىىث لتىىىىلع رىىىىل فرتلىىىىا  فىىىىم

فر يتلاىىىىر لمىىىىب فلأيفء فر رىىىىما  فرىىىىقي لقىىىىو   ىىىىل فر   ىىىى  وت ىىىىولا فر رىىىىمافة 
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فررجو لىىر وفررجو لىىر فر لاىىمي  وفرىىيفمعمة  صىىوا  أفلاىىم للىىث تىىؤيي   القىىر 

 أت ل  مر  ماف  .

 : الكرات الطبية 

هم  ا  يفئالىر  صى وعر  ىا فرجلىي فر  لبىم أو فر  مىتل  فر لاىغو  ل ىيأ    

  للوجاف مة . 5ج  لتم  500و  رم  ا 

وتمىىىتيي  رت  لىىىر فر ىىىوفلم فرا لىىىر وفر ي لىىىر وأللاىىىمو ت  لىىىر فربلاىىى ة فربم ىىىر    

 رل     ويمصر فرقافعلا .

 : كرات التنس 

لىىىت  فمىىىتييف رم رت  لىىىر فرب مصىىىا فر ي لىىىر  لاىىىم فرتوففىىىق  ىىىلا فربىىىلا وفرىىىقاف      

وفراجىىم وفراتىىمقر وفرتلا ىىمة فر يتلاىىر رلقىىي لا و ىىقف ل  ىىا فمىىتييف رم رت  لىىر 

وقرىى  فىىم لمرىىر فصىىم ر ع  ىىمة  بل ىىر علىىم فرلىىمئ   ىىمر ا  أو ع صىىا فريقىىر 

أاقم  ولليي أملوب فلأيفء  قاف  وفلي أو  مرقافعلا   م ل  ا  رم ت  لىر فرقىو  

 فر  ل    مرماعر ربلا ة فرقافعلا ع ي ققس أو ا م فر ا  لأ بي  ممفر .
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 : وسادة المدرب 

ا للتىم  ىا فرجرتىلا  ىمرق ا ول مىم وهم علىم تى م  ا ى   ىا فريلىا ف    

 مرجلىىىىي وررىىىىم لىىىىيفا رت مىىىى    رىىىىم ولمىىىىتيي  ألا ىىىىمء ع للىىىىر فرتبلىىىىل  رل    ىىىىلا 

فر  تىىيئلا و ىىقر  رج لىى   رىىمافة فرل ىى  وقرىى  عىىا  الىىق تلالىى  فرومىىمي  فىىم 

  ىىىم لىىىت  فمىىىتييف ل  غىىىاض ت  لىىىر ، ولاىىى  اأمىىىم أو أفقىىىم أو علىىىم فلأج ىىىمب 

ر فر لاىىىىمي  و لالىىىىا  ىىىىا ف ىىىىوا وت ىىىىولا ج لىىىى  فر رىىىىمافة فررجو لىىىىر وفررجو لىىىى

 .فرللقر 

 تدريبات عمي الكرة الراقصة :

لقس فر     ولا  ف متبيفي أ م  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم قاف  - 

مىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لقىىىىىو  فر   ىىىىى   ت

 فر ياب .

لقس فر     ولا  ف متبيفي أ م  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم قاف  - 

 ىىىىى   تمىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لقىىىىىو  فر  

 .(  فرصي  مر س فر ياب    ا  رم  مرلا مة فريفمعلر  لام

أ م  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم قاف  لقس فر     ولا  ف متبيفي - 

وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لقىىىىىو  فر   ىىىىى   تمىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم 
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  فرىىيف   مرىىيفيم  ىىمر س   ىى  ا  رىىم  مرلا ىىمة فريفمعلىىر  لاىىم فر ىىياب

 فلأل ا ( .

لقس فر     ولا  ف متبيفي أ م  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم قاف  - 

قىىىىىو  فر   ىىىىى   تمىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  ل

 فر ياب    ا  رم  مرلا مة فريفمعلر  لام  فري و رليلس ( .

  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم قاف  لقس فر     ولا  ف متبيفي أ م- 

وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لقىىىىىو  فر   ىىىىى   تمىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم 

 .  فري و رلجم ب فلأل ا (فر ياب    ا  رم  مرلا مة فريفمعلر  لام

لقس فر     ولا  ف متبيفي أ م  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم قاف  - 

وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لقىىىىىو  فر   ىىىىى   تمىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم 

 ( .   ا  رم  مرلا مة فريفمعلر  لام  فري و رلجم ب فلألما  يابفر

لقس فر     ولا  ف متبيفي أ م  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم قاف  - 

وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لقىىىىىو  فر   ىىىىى   تمىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم 

فر ىىىىياب  ىىىى  ا  رىىىىم  مرلا ىىىىمة فريفمعلىىىىر  لاىىىىم  فر لىىىىم علىىىىم فرجم ىىىىب 

 فلأل ا ( .

لقس فر     ولا  ف متبيفي أ م  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم قاف  - 

وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لقىىىىىو  فر   ىىىىى   تمىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم 
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  فر لىىىىم علىىىىم فرجم ىىىىب  ىىىى  ا  رىىىىم  مرلا ىىىىمة فريفمعلىىىىر  لاىىىىم فر ىىىىياب

 فلألما ( .

قاف  لقس فر     ولا  ف متبيفي أ م  فر ا  فرافقصر علم  بىي  ىوم - 

وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لقىىىىىو  فر   ىىىىى   تمىىىىىيلي فرل  ىىىىىمة فرتىىىىىم للىىىىىييهم 

 رليلس ( .  مرجق    فر لمم   ا  رم  مرلا مة فريفمعلر  لا فر ياب

 ت افا فرت ال مة فرمم قر  ا فلأولام  ف  تيفئلر فرتمرلر :- 

  فرجاي فم فر لم . –وقوس  وفجل فر ا  فرافقصر 

  فرجاي فم فر لم. –وقوس  وفجل  مر را فر ا  فرافقصر 

  فرولاب فم فر  ما . –وقوس  وفجل فر ا  فرافقصر 

  .  فرولاب فم فر  ما –وقوس  وفجل  مر را فر ا  فرافقصر

لقىىىىس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فرافقصىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

ف تما  لقو  فر      تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم 

، لاىىىى  ف اتىىىىيفي فرمىىىىال   رليلىىىىس (  مرلا ىىىىمة فريفمعلىىىىر  لاىىىىم   فري ىىىىو

 وتميلي فرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .

لقىىىىس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فرافقصىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

ف تما  لقو  فر      تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم 
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لي فرل  ىمة  مرلا مة فريفمعلر  لاىم   فري ىو رلجم ىب فلألمىا (، وتمىي

 فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .

لقىىىىس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فرافقصىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

ي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم ف تما  لقو  فر      تمىيل

 مرلا ىىىىمة فريفمعلىىىىر  لاىىىىم   فر لىىىىم علىىىىم فرجم ىىىىب فلأل ىىىىا (، وتمىىىىيلي 

 فرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .

لقىىىىس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فرافقصىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

ف تما  لقو  فر      تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم 

 مرلا ىىىىمة فريفمعلىىىىر  لاىىىىم   فر لىىىىم علىىىىم فرجم ىىىىب فلألمىىىىا (، وتمىىىىيلي 

 فرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .

 ت افا فرت ال مة فرمم قر  ا فلأولام  ف  تيفئلر فرتمرلر :- 

  فرجاي فم فر لم . –وقوس  وفجل فر ا  فرافقصر 

  فر لم. فرجاي فم –وقوس  وفجل  مر را فر ا  فرافقصر 

  فرولاب فم فر  ما . –وقوس  وفجل فر ا  فرافقصر 

  فرولاب فم فر  ما. –وقوس  وفجل  مر را فر ا  فرافقصر 

 وقار ف متبيفي  وفجرىر فر ىا  فرافقصىر ( فرتلىا  لىوم فر ىا  فرافقصىر - 

 فصم ترم  ل  مة فبمرر .و لمورر 
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 تدريبات كيس المكم :

لقىىس فر   ىى  فىىم ولاىى  ف مىىتبيفي أ ىىم   ىىلن فرل ىى  وعىىم  بىىي لاىى ث - 

لقىىو  فر   ىى   ميىىق ي ىىوفة مىىالبر  ىى   ي ىىوفة وع ىىي مىى م  ف تىىما 

 تميلي  ج وعر فرل  مة فرتم للييهم فر ياب .

ف تىىىما   فرجىىىاي فىىىم فر لىىىم وع ىىىي مىىى م  –وقىىىوس  وفجىىىل  ىىىلن فرل ىىى  - 

لقو  فر      متيمق ولا  ف مىتبيفي  ى  تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم 

 فر ياب .

م وع ىىىي مىىى م  فرجىىىاي فىىىم فر لىىى –وقىىىوس فر رىىىا  وفجىىىل  ىىىلن فرل ىىى  - 

ف تما  لقو  فر      مريوافا فرمال   ى  تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم 

 فر ياب .

ما وع ىىىي مىىى م  ف تىىىما  فرولاىىىب فىىىم فر  ىىى –وقىىىوس  وفجىىىل  ىىىلن فرل ىىى  - 

لقو  فر      متيمق ولا  ف مىتبيفي  ى  تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم 

 فر ياب .

رولاىىىب فىىىم فر  ىىىما وع ىىىي مىىى م  ف –وقىىىوس فر رىىىا  وفجىىىل  ىىىلن فرل ىىى  - 

ف تىىىىما  لقىىىىو  فر   ىىىى   مرىىىىيوافا  ىىىى  فتيىىىىمق ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي وتمىىىىيلي 

  ج وعر فرل  مة فرتم للييهم فر ياب .
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س فر     فم ولا  ف متبيفي رلت    أ م   لن فرل   وع ىي مى م  لق- 

 لاوف م . 10ف تما  لقو  فر      تميلي ر  مة  متقل ر ر ي  

لا ىىىىم فرىىىىا  تلا  –ر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل  ىىىىلن فرل ىىىى  لقىىىس ف- 

 ىىم ُ  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  فر   ىى   ىىمروقوس  ىى  تمىىيلي فرل  ىىمة 

 فرتم للييهم فر ياب .

لا ىىىىم  –لقىىىىس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي فر رىىىىا  وفجىىىىل  ىىىىلن فرل ىىىى  - 

فرىىا  تلا  ىىم  و وع ىىي مىى م  ف تىىما  لىىو  فر   ىى   مرىىيوافا  ىى  تمىىيلي 

  ج وعر فرل  مة فرتم للييهم فر ياب .

لجلىىن فر   ىىى  علىىم  امىىىم فرل ىىى  وع ىىي مىىى م  ف تىىما  لقىىىو  فر   ىىى  - 

 لاوف م . 10 تميلي فرل  مة فر متقل ر  ا ولا  فرجلون ر ي  

وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فري و رليلس ( .

وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

 (. مرلا مة فريفمعلر  لام   فري و رلجم ب فلأل ا
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ا  لقىىو  وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىم- 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فري و رلجم ب فلألما(.

مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  وقىىوس ولاىى  ف - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فر لم يلامو ( .

وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فر لم علم فرجم ب فلأل ا ( .

وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فر لم علم فرجم ب فلألما ( .

وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

فري و رليلس ( لا  ف تىما  ر اتىيفي فرمىال   مرلا مة فريفمعلر  لام   

 وتميلي فرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .
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ع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  و - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

 مرلا مة فريفمعلر  لام   فري ىو رلجم ىب فلأل ىا ( لاى  ف تىما   تمىيلي 

 فرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .

وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

 مرلا مة فريفمعلر  لام   فري و رلجم ب فلألما ( لا  ف تىما   ىمربوي  

 فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .وتميلي فرل  مة 

وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم  فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم

 مرلا ىىىمة فريفمعلىىىر  لاىىىم   فر لىىىم يلاىىىمو ( لاىىى  ف تىىىما   ىىىمربوي  وتمىىىيلي 

 فرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .

وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

 مرلا ىىىمة فريفمعلىىىر  لاىىىم   فر لىىىم علىىىم فرجم ىىىب فلأل ىىىا ( لاىىى  ف تىىىما  

  تميلي فرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .
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وقىىوس ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل ر ىىلن فرل ىى  وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىو  - 

فر   ىىى   تمىىىيلي  ج وعىىىر فرل  ىىىمة فرتىىىم للىىىييهم فر ىىىياب  ىىى  ا  رىىىم 

جم ىىىب فلألمىىىا ( لاىىى  ف تىىىما   مرلا ىىىمة فريفمعلىىىر  لاىىىم   فر لىىىم علىىىم فر

  تميلي فرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .

 ولاىى  ف مىىتبيفي  وفجىىل  ىىلن فرل ىى  ( فرتلىىا  لىىوم  ىىلن فرل ىى   ىى    -

تميلي  يتلس فرل  مة فر متقل ر وفر  ل لر . 

 تدريبات عمي الكرة المعمقة :

وقىىىىوس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فر بلقىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

ا  رىم  ف تما  لقو  فر      تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فري و رليلس(.

وقىىىىوس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فر بلقىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

 تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم ف تما  لقو  فر     

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فري و رلجم ب فلأل ا ( .

فر ىىىىا  فر بلقىىىىر وع ىىىىي مىىىى م   وقىىىىوس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل- 

ف تما  لقو  فر      تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فري و رلجم ب فلألما ( .
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وقىىىىوس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فر بلقىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

ف تما  لقو  فر      تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فر لم رليلس (.

وقىىىىوس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فر بلقىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

ف تما  لقو  فر      تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم 

  مرلا مة فريفمعلر  لام   فر لم علم فرجم ب فلأل ا ( .

وقىىىىوس فر   ىىىى  ولاىىىى  ف مىىىىتبيفي  وفجىىىىل فر ىىىىا  فر بلقىىىىر وع ىىىىي مىىىى م  - 

ف تما  لقو  فر      تمىيلي فرل  ىمة فرتىم للىييهم فر ىياب  ى  ا  رىم 

 فرجم ب فلألما ( . مرلا مة فريفمعلر  لام   فر لم علم 

ت ىىىافا فرت ال ىىىمة فرمىىىم قر  ىىى  ا  رىىىم  مرل  ىىىمة فررجو لىىىر  ىىى  ا  رىىىم - 

  مرل  مة فررجو لر فرتم للييهم فر ياب .

 وقىىىوس أ ىىىم  فر ىىىا  فر بلقىىىر( فرتلىىىا  رك ىىىم  ورليلىىىس وفىىىم يفئىىىا   ىىى  - 

 توجلل فرل  مة و لمورر إصم ر فر ا  .

 التدريب عمي وسادة الحائط :

لقس فر     ولا  ف متبيفي  وفجل فر ياب وع ي م م  فقتما  لقىو  - 

 فر      تميلي فرل  مة فرتم للييهم فر ياب .
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لقىىو  فر ىياب  تمىىيلي  –لقىس فر   ى  ولاىى  ف مىتبيفي  وفجىىل فر ىياب - 

  مىىتقل ر لمىىاي رلىىاأن ولقىىو  فر   ىى   لا ىىر يفمعلىىر للىىييهم فر ىىياب 

 .ميلي ر  ر  متقل ر ل  م فم فراأن  فري و رلجم ب فلأل ا (    ت

لقىىو  فر ىياب  تمىىيلي  –لقىس فر   ى  ولاىى  ف مىتبيفي  وفجىىل فر ىياب - 

  مىىتقل ر لمىىاي رلىىاأن ولقىىو  فر   ىى   لا ىىر يفمعلىىر للىىييهم فر ىىياب 

  فري و جرر فرلمما (    تميلي ر  ر ل  ىم علىم  ىس فر ىياب أ ىم  

 فراأن .

لقىىو  فر ىياب  تمىىيلي  –لقىس فر   ى  ولاىى  ف مىتبيفي  وفجىىل فر ىياب - 

  مىىتقل ر لمىىاي رلىىاأن ولقىىو  فر   ىى   لا ىىر يفمعلىىر للىىييهم فر ىىياب 

  فري ىىو رليلىىس (  ىى  ف اتىىيفي فرمىىال  وتمىىيلي فرل  ىىمة فرتىىم للىىييهم 

 فر ياب .

لقىىو  فر ىياب  تمىىيلي  –لقىس فر   ى  ولاىى  ف مىتبيفي  وفجىىل فر ىياب - 

 مىىتقل ر ل  ىىم رلىىاأن ولقىىىو  فر   ىى   لا ىىر يفمعلىىر للىىىييهم   يوافا 

يفي فرجىىىق  جرىىىر فرل ىىىلا (   تصىىىمم فرل  ىىىر  ىىىمر س فلألمىىىا لاىىى  ف اتىىى

لام لىىىىر  مرجىىىىق  جرىىىىر فرلمىىىىما وتمىىىىيلي فرل  ىىىىمة فر مىىىىتقل ر أو فرجم  لىىىىر 

 فرل  م رلاأن .
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و  فر ىياب  تمىىيلي لقىى –لقىس فر   ى  ولاىى  ف مىتبيفي  وفجىىل فر ىياب - 

 مىىتقل ر ل  ىىىم رلىىىاأن ولقىىىو  فر   ىىى   لا ىىىر يفمعلىىىر للىىىييهم   فرىىىيف  

     رلىىىىيفيم  ىىىىمر س فلألمىىىىا ( لاىىىى  تمىىىىيلي فرل  ىىىىمة فرتىىىىم للىىىىييهم فر ىىىىياب 

    متقل ر ل  م فم فراأن ( .

لقىىو  فر ىياب  تمىىيلي  –لقىس فر   ى  ولاىى  ف مىتبيفي  وفجىىل فر ىياب - 

    ن ولقىىو  فر   ىى   لا ىىر يفمعلىىر للىىييهم فر ىىياب مىىتقل ر ل  ىىم رلىىاأ

  فر لىىىم جرىىىر فرل ىىىلا (  ىىى  تمىىىيلي فرل  ىىىمة فرلمىىىا  فىىىم فرجىىىق   ىىى  

فرولاىى  فر رىىمئم رللا ىىر فريفمعلىىر تمىىيلي فرل  ىىر فرلا ىىر فريفمعلىىر و ىىا 

 فر متقل ر فرل  م فم فراأن أو فرجق  .

و  فر ىياب  تمىىيلي لقىى –لقىس فر   ى  ولاىى  ف مىتبيفي  وفجىىل فر ىياب - 

 مىىتقل ر ل  ىىم فىىم فرىىاأن ولقىىو  فر عىىب  لا ىىر يفمعلىىر   ي ىىو جرىىر 

فرل ىىلا (  ىى  تمىىيلي ر  ىىر لمىىاي فىىم فرجىىق  لاىى  تمىىيلي ر  ىىر ل  ىىم فىىم 

 فراأن أو فرجق  .

لقىىو  فر ىياب  تمىىيلي  –لقىس فر   ى  ولاىى  ف مىتبيفي  وفجىىل فر ىياب - 

فرل  ىىىىر فررجو لىىىىىر فر مىىىىتقل ر فرل  ىىىىىم ولقىىىىو  فر   ىىىىى   لا ىىىىر يفمعلىىىىىر 

للييهم فر ياب   فري و جرىر فرلمىما (  ى  تمىيلي فرل  ىر فرل  ىم فىم 

 فرجق  وأللامو فم فراأن .
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 الخاصة بالملاكمة : دريباتبعض الت

  وقوس . فرجاي فم فر لم (  ى  تلالى  فرىقافعلا أ م ىمو ويلاىمو وع ىي - 

  وفجرر .م م  ف تما  فروقوس وقار ف متبيفي فم فر    ر  مر

  فرجىىاي فىىم فر لىىم ( وع ىىي مىى م  ف تىىما  فرولاىىب عمرلىىمو وفرىىيوافا فىىم - 

م وقاىىىر فررىىوفء ا ىىى  يوا  جرىىىر فرلمىىىما لاىىى  فر ىى وم علىىىم فلأاض   ىىىم فىىى

 ف متبيفي .

فىىم فر لىىم ( وع ىىي مىى م  ف تىىما  لقىىس فر عىىب  فرجىىا   وقىىوس .   - 

 وقار ف متبيفي فريمصر  مر    ر .

  وقىىوس . فرقىىي  فرلمىىا  أ م ىىمو . فرىىقافعلا فىىم فرومىى  ( ت ىىميم ولاىى  - 

 فرقي لا أ م مو ويلامو    يوافا فرجق     فرقي  فلأ لر .

  وقىىوس . فرقىىي لا  تقىىم بتلا  لاىىم فر قىىم . فرىىقافعلا   ىىم فىىم وقاىىر - 

 ف متبيفي ( فرولاب عمرلمو    ت ميم ولا  فرقي لا .

  ان فرت الا فرمم ق   صس يوا  فم فرروفء .- 

 فرمم ق  يوا   م لر فم فرروفء .  ان فرت الا- 

   وقار ف متبيفي ( فرتلا  ي و  رك م  لا  ي و  رليلس .- 

   وقار ف متبيفي ( فرتلا  ي و  رللمما لا  ي و  رلل لا .- 

   وقار ف متبيفي ( فرتلا  فم يفئا  .- 
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أو    وقاىىر ف مىىتبيفي يلىىس فر  لىىم ( فت ىى  لا ىىر فر  لىىم مىىوفء رك ىىم - 

 فريلس أو فرجم  لا .

   وقار ف متبيفي ( فرتلا  ي و  رك م     تميلي  متقل ر لماي .- 

   وقار ف متبيفي ( فرتلا  ي و  رليلس    تميلي  متقل ر لماي .- 

   وقار ف متبيفي ( فرتلا  جرر فرل لا    تميلي  متقل ر لماي.- 

 فرلمما    تميلي  متقل ر لماي.   وقار ف متبيفي ( فرتلا  جرر- 

  جلىىىون  ولىىىم . فرىىىقافعلا   ىىىم فىىىم وقاىىىر ف مىىىتبيفي ( فىىىاي فرىىىقاف   - 

 فرلما  ر   مر  ت  فرقي  فرلما  .

  جلىىىون  ولىىىم . فرىىىقافعلا   ىىىم فىىىم وقاىىىر ف مىىىتبيفي ( ت ىىىميم يوافا - 

 فرجق  ل ل مو ولممافو وفر لمف ر علم ولا  فرقافعلا .

  جلىىىىون  ولىىىىم . فرىىىىقافعلا   ىىىىم فىىىىم وقاىىىىر ف مىىىىتبيفي ( فىىىىاي فرىىىىقاف  - 

 فرل  م ر   مر  ت  فرقي  فرلما       ل ر عي  لا م فرا  تلا .

  جلىىون  ولىىم . فرىىقافعلا   ىىم فىىم وقاىىر ف مىىتبيفي ( ت ىىميم فرل  ىىمة - 

 فر متقل ر فرلما  وفرل  م أ م  فرصيا .

  جلون  ولىم . فرىقافعلا   ىم فىم وقاىر ف مىتبيفي (  مىتقل ر لمىاي - 

 لا   متقل ر ل  م أممملر      ل ر يوافا فرجق  رليفيم . لت ريل
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وقاىىر ف مىىتبيفي ( ي مفلىىر لمىىاي   جلىىون  ولىىم . فرىىقافعلا   ىىم فىىم - 

 رلاأن .

  جلىىىون  ولىىىم . فرىىىقافعلا   ىىىم فىىىم وقاىىىر ف مىىىتبيفي (ي مفلىىىر ل  ىىىم - 

 رلاأن .

  جلىىون  ولىىم . فرىىقافعلا   ىىم فىىم وقاىىر ف مىىتبيفي ( صىىمعي  لمىىاي - 

 رلققا     لم فرجق  جرر فرلمما ق م ف يفء .

  جلىىىون  ولىىىم . فرىىىقافعلا   ىىىم فىىىم وقاىىىر ف مىىىتبيفي (  لىىىم فرجىىىق  - 

 ل ل مو أ م مو لا  أيفء صمعي  ل  م .

  وقاىىىر ف مىىىتبيفي (     ىىىر يلمرلىىىر  ىىىا فروقىىىوس لاىىى   ىىىا فرلا ىىىر  ىىى  - 

أيفء  يتلىىس فرل  ىىمة فر مىىتقل ر وفرجم  لىىر و بىىض ومىىمئم فرىىيفم   لاىىم 

   فر لم يلامو وفرت ملم علم علم ألي فرجم  لا وفرغ ن وفر و ما .

  وقاىىىر ف مىىىتبيفي ( فرىىىيوافا لىىىوم فر لىىىوا فراأمىىىم رلجمىىى   ىىى  تمىىىيلي - 

فرل  ىىىمة فر مىىىتقل ر   فرىىىيوافا جرىىىر فرلمىىىما لاىىى  فرب ىىىن وفرىىىيوافا  ىىىا 

 جرر فرل لا ( .

فرولاىىب عمرلىىمو  ىى  تمىىيلي  –  فرجىىاي فىىم فر لىىم ( وع ىىي مىى م  ف تىىما  - 

 أ  ا عيي  ا فرل  مة فر متقل ر .

   وقار ف متبيفي . ل م لاقم ي  ل  (     ر يلمرلر أ م  فر اآ  - 
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  وقىىىوس .  مىىى  فرل ىىىم ( فرولاىىىب  مرل ىىىم  مرىىىي لا  بىىىمو لاىىى   ىىى  ت ىىىميم - 

 فرقي لا أ م مو ويلامو لا  فرت يلم علم قي  وفلي   مرلجم.

   وقوس ( ت ميم اف  فراأن ويالارم .- 
   وقوس ( ت ميم يوافا فراأن جرر فرل لا وفرلمما .- 
   وقوس ( ت ميم لا م فراق ر علم فرجم  لا .- 
  وقاىىر ف مىىتبيفي فىىم فر    ىىر (  ىىيوا قاىىم فة  وفجىىل فر  لىىم  لمورىىر - 

 ر ن فر  م ق فر م وح فلرم  مرل    مرليلا .
  وقاىىر ف مىىتبيفي أ ىىم  فر  لىىم ( ألىىي فرىى  لللا لقىىو   ىىميفء  مىىتقل مة - 

ل  ىىىم ولمىىىاي رلىىىاأن وفلأيىىىا لقىىىو   مرت ملىىىم وفريىىىيف  لاىىى  فرت ىىىيلم  ىىى  
 فر  لم .

  وقاىىر ف مىىتبيفي أ ىىم  فر  لىىم ( ألىىي فرىى  لللا لقىىو   ىىميفء  مىىتقل مة - 
وفلأيا لقو   ب م يوافا فرجق   ا فرل لا إرىم فرلمىما أو  ىا فرلمىما 

 إرم فرل لا لا  فرت يلم .
  وقار ف متبيفي أ م  فر ياب ( فرتلىا  فىم يفئىا   ى  يىاوج فرل  ىمة - 

 فر متقل ر ع ي إتما  فر ياب .
  وقاىىر ف مىىتبيفي .  وفجىىل فر  لىىم ( ألىىي فرىى  لللا لقىىو   توجلىىل ر  ىىر - 

 مىتقل ر رلىى  ا وفلأيىا لقىىو   لا ىىم فرىا  تلا رلقم ىىم ر  ىر   للىىل  مرصىىي 
 فم تجولس فر افق أو فرممعي .
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  وقاىىىىىىر ف مىىىىىىتبيفي .  وفجىىىىىىل فر  لىىىىىىم ( ألىىىىىىي فرىىىىىى  لللا لقىىىىىىو   تمىىىىىىيلي - 
 مىىتقل ر لمىىاي رلىىاأن ولقىىو  فلآيىىا  مرصىىي ررىىم  قاىىم  فرلىىي فرل  ىىم  ىى  

 توجلل ر  ر  متقل ر لماي  قم لر ررم ولت  ت افا قر  .
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 القواعد الفنية لمنافسات رياضة الملاكمة بعض 

مدة وعدد الجولات :  - 

* فىىم  ىىم   ىىو ة فراجىىمم   فر  ىىما وفرتىى مب ( فر اتولىىر رل    ىىر  م تلىىمي 
فرىيورم رل    ىىر، لجىب أا ت ىىوا فر  مالىىمة  ىا لاىى ث جىىو ة   ىا  ىىم   رىىم 

 لا لار يقمئق .

* فم  م   و ة فرمىليفة   فر  ىما وفرتىم مة ( فر اتولىر رل    ىر  م تلىمي 
فريورم رل    ر، لجب أا تت ىوا فر  مالىمة  ىا أا بىر جىو ة   ىا  ىم   رىم 

 يقلقتلا . 

  ىىىمة ( فر اتولىىىر رل    ىىىر  م تلىىىمي  -* فىىىم  ىىىم   ىىىو ة فر متىىىئلا     ىىىلا 
فريورم رل    ر، لجىب أا تت ىوا فر  مالىمة  ىا لا لاىر جىو ة   ىا  ىم   رىم 

 يقلقتلا . 

*  مر مىى ر ر ىىم فر  ىىو ة فرمىىم ق ق اهىىم ل ىىوا   ىىا فرافلىىر يقلقىىر وفلىىي   ىىلا 
 فرجو ة .
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 الحمقة : -

 الشعار المسموح به : 

فم ج ل    مفممة ف تلمي فريورم رل    ر لجىب أا تمىتيي  ف تلىميفة     
فرو  لر وفرتا ر فرتمولقلر فرتم بر ر تلمي فريورم رل    ر فرللقمة فر صى بر 

تلىىىىىمي فرىىىىىيورم  وفمىىىىى ر ألىىىىىي فرتىىىىىا مة فرامىىىىى لر فر صىىىىىاح ررىىىىىم  ىىىىىا ق ىىىىىم ف 
 .رل    ر

 مساحة الحمقة والبساط : -

   * فىىىىىم  ىىىىىم   مفمىىىىىمة ف تلىىىىىمي فرىىىىىيورم رل    ىىىىىر لجىىىىىب أا ت ىىىىىوا فرللقىىىىىر  
  ا يفيم ليوي فرل مم . 2  6.10

م  يماج ليوي فرل ىمم علىم  85*  مملر فقفال  لجب أا ت تي فرم  ممفر 
 أج فء فر مم  ف لامفلر فرلااوالر رلتلا لة وفرتم لا . م جم ب، تم لر  م 

 * لجب أا ت وا رلللقر ف  بمي فر ولالر فم فرام  فر افق .

 ارتفاع الحمقة : -

 م  عا فلأاض 100فاتام  فرللقر  * لجب أا ل وا
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 :  ومخدات الأركان الحمقة أرضية -

لأالاىلر  للىث ت ىوا  مىتولر ويمرلىر  ىا أي  ىوفي لجب أا ل وا تا لىب ف   
 بوقر، لجب أا ت وا  لا تر  ما بر أع ي  ركا ما  ىم   رىم  غ ىم   يىيفة 
رتلىىىوم يوا وقىىىو  فلىىىر فصىىىم مة رل    ىىىلا، و يىىىيفة ف ا ىىىما لجىىىب أا لىىىت  

 :فر تاس علم فر  ورر   م للمفجرر تاتل رم ر و 

 مرلوا فلأل ا .* فرا ا فرقالب فرم فرلمما  

 * فرا ا فر بلي فرم فرلمما  مرلوا ف  لض .

 * فرا ا فر بلي فرم فرل لا  مرلوا ف  اق .

 فرقالب فرم فرل لا  مرلوا فلأ لض .* فرا ا 

 . 2  7.80* لجب أا ت وا ف الالر  ا بر 

 غطاء أرضية الحمقة : -

* لجىىىب أا تغ ىىىم أالاىىىلر فرللقىىىر  ل ىىىمي،   ىىىم  أو في  ىىىمي  أيىىىاي   ممىىى ر 
مىى   2مىى  و  ل لىىي عىىا 1.5م مىى  رم عىىا و صىىاح  رىىم و مع ىىر و ا ىىر،   لقىى

 ولولا  فوقرم   مء  ل   .

* لجب أا لغ م فر مم   م أالالر فرللقر وأا ل ىوا  صى وعمو  ىا  ىمي    
 تم ع  م    ق .
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* لجب أا ل وا روا فر مم  أ اق . 

 الحبال : -

 * لجب أا ت وا فرل مم  غ م   ل مي م ل  .

* لجىىىب أا تتىىىت م فرللقىىىر علىىىم فا بىىىر ل ىىىمم   اصىىىلر علىىىم  ىىىم جم ىىىب  ىىىا 
 م  (  يوا فلتممب فرغ مء . 4أع ي  ف ا ما، م    

 130مى ،  100مى ،  70مى ،  40* فاتام  فرل مم ف ا بىر لجىب أا ل ىوا 
 م   ا فر مم  .

* لجب أا ت وا فرل مم ف ا بر  لا تىر  ىا  ىم جم ىب  ىا فرللقىر علىم ف بىمي 
 متولر،  وفم ر ق بتلا  ا فرق م  فرمى ل    فالىب ر ىو  فر مىم  ( عالاىل 

 م ،   لجب أا ت  رق فرق بتما علم فرل مم. 4-3 ا 

* لجىب أا ل ىىوا فرلىى  ا فربلولىىما  تىىيويفا  قىىو   مفلىىر فىىم  ىىم جىى ء   ر ىىم 
وفرل  ا فرماللما   لجب أا ل ىوا  تىيويفا  قىو ، و ى  قرى  وفىم أي لمرىر 

 لىىىىىق لاىىىىى   تىىىىىي  فرل ىىىىىمم ع ىىىىىي  للىىىىىتا  فرل ىىىىى  أو فر تىىىىىاس علىىىىىم فر  ورىىىىىر
 .فرلااوا 
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 السلالم : -

فرللقىىىىىر  لا لاىىىىىر  ج وعىىىىىمة  ىىىىىا فرمىىىىى ر ، فلا ىىىىىما   رىىىىىم فىىىىىم فرىىىىىا  لا * تىىىىى وي 
فر تقىىىىىىم للا  مىىىىىىتييف  فر ع ىىىىىىلا وفر مىىىىىىمعيلا وفرلامرىىىىىىث فىىىىىىم فرىىىىىىا ا فر لملىىىىىىي 

  متييف  فرل   و  لب فرللقر .

 أدوات الحمقة : -

لتلت  وجوي ف يوفة ف تلر فم فرللقر وفر  لو ر فىم ج لى  فر  مالىمة، ولجىب 
 أا توفاهم فرلج ر فر    ر فم  وعي أقصمه ممعتلا  م  يء فر  مفممة :

 * فرجو ج .

 متييف رم رل صق .* لمولتما  ا فر  متل  ل  ا ف

*  افمم و مو ة رل تاس،  مئب فر تاس فم   مفمىمة فر    ىر فر اتولىر 
ور قىىل  فرل ىىم ،  قىىل  فرقلاىىم ، أ  ىىمء  AOBفرتم بىىر ر تلىىمي فرىىيورم رل    ىىر 

 فرللقر، فر لقمتم،  تغم فرجو ج، فر قل  فرام م، فرقلام .

وا قفة  قىىىمن وفلىىىي فىىىم ج لىىى    مفمىىىمة  ىىىمو ة فرقلاىىىم  ولجىىىب أا ت ىىى* 
 ف تلمي فريورم رل    ر   م لل :

 ت م فر مورر :  ا بر . -

 م  . 100-80 ×م   100-80فرباض :  -
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 م  . 80ف اتام  :  -

 فرلوا : أ لض . -

م  فرتمىىىجلم ومىىىمعر * مىىىمعر فلقىىىمس فر تاو لىىىر وفرتىىىم تتاىىىق  ىىى   ت ل ىىىمة   ىىى
 فلقمس ليولر  ملتلم  .

 *   م  فرتمجلم .

 *  ل افوا وفلي ل وا  تص و  م معمة    ا  رلصوة .

 لقل ر فمبمفمة أورلر وفق فر  لوب فم فرقوفعي فر  لر .* 

* لقل ىىر صىىغلا   ىىا فر  مىىتل   لىىا فرتىىامس تولاىى  فىىم فرا  ىىما فر لملىىيفا 
 فرللقر .يماج 

 * لا لار  قمعي رل ممعيلا فم  م ا ا .

 *  قمرر وفلي  .

 واقي الخصيتين : -

راجىىىىىمم لجىىىىىب فاتىىىىىيفء وفققىىىىىم فريصىىىىىلتلا  وفمىىىىى ر * فىىىىىم ج لىىىىى    مفمىىىىىمة ف
فر    لا  وفم فر  مالمة، ول  ا أللام فاتيفء افف  فريصىلتلا،   لجىب أا 

 لغ م وفقم فريصلتلا أي ج ء  ا    قر فرل   .

 واقي الأسنان :  -
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 * لجب أا لاتيي فر    لا وفقم فلأم ما فم فر  مالمة .

 وفقم ف م ما فلأل ا أو ل لم ر ل افا.* را لم ع  ماتيفء 

 واقيات الرأس : -

 * فىىم   مفمىىمة فر    ىىر فر اتولىىر  م تلىىمي فرىىيورم رل    ىىر فىىم   مفمىىمة
 فر  ما  ا فراجمم  لا  م وح  ماتيفء وفقلمة فراأن .

علم فر متوي فر للىم  لىا  مى وح  ماتىيفء وفقلىمة  1/6/2013*  يفلر  ا 
 فراأن.

 2013* فىىم فر مىىتوي فرقىىماي وفرىىيورم مىىوس ت ىىوا   ورىىر فربىىمر  رل    ىىر 
 أوم   ورر تقم   يوا وفقلمة فراأن .

* مر مىىى ر رىىىيوا  ف ربىىىمب ف ور  لىىىر  لىىىا  مىىى وح  ماتىىىيفء وفقلىىىمة فرىىىاأن   ىىىمء 
 علم قافا فرلج ر ف ور  لر فريورلر .

* فىىىم   مفمىىىمة فر    ىىىر فر اتولىىىر فلأيىىىا   م تلىىىمي فرىىىيورم رل    ىىىر  لاىىىم 
  ىىو ة فرمىىىليفة، فرتىى مب، وفر متىىىئلا   اجىىىمم ومىىليفة (، ولبت ىىىا فمىىىتييف  

 وفقم فراأن فج مالمو .

* فىىىىىىم ج لىىىىىى    مفمىىىىىىمة فر    ىىىىىىر فر اتولىىىىىىر  م تلىىىىىىمي فرىىىىىىيورم رل    ىىىىىىر، 
وفقلىىمة فر  مفمىىمة فرقمالىىر، وفر  مفمىىمة فر لللىىر لجىىب أا لمىىتيي  فر    ىىلا 
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فراأن فر ص بر  وفمى ر ألىي تىا مة فلأيوفة فرامى لر فر صىاح  رىم  ىا ق ىم 
 ف تلمي فريورم رل    ر .

ا وفقلىىمة فرىىاأن فرل ىىافء أو فر اقىىمء وفىىق فرىىا ا * لجىىب أا لاتىىيي فر    ىىل
 فر ليي رل     .

 بت ىىي   * لجىىب أا لىىت  تىىوفلا فرقاىىم فة  وفمىى ر فرلج ىىر فر    ىىر وفرتىىم ت ىىوا
 ىىىىا فر تىىىىاس علىىىىم فر  ورىىىىر، و  لجىىىىو  رل    ىىىىلا فمىىىىتييف  وفقلىىىىمة فرىىىىاأن 

 فريمصر  ر  .

 ق   بي ييوم فرللقر .* لجب أا لاتيي فر    لا وفقم فراأن ف

 * لجب يل  وفقلمة فراأن   متا   بي  رملر فر  ماف  وق م فع ا فر تلجر.

%  ىىىا هل و لوالىىىة فرصىىىويلو  10* لجىىىب ت  لىىىس  ىىىم فرقاىىىم فة  ممىىىتييف  
 ق م فمتييف ر   ا  أياي .

 الخصائص : -

* فىىىىىم  ىىىىىم فر  مفمىىىىىمة علىىىىىم فر    ىىىىىلا  ىىىىىا قوي فرتىىىىىبا فر ولىىىىىم فج مالىىىىىمو 
 فمتييف  ق بر أو ت  ر تبا أمام وفقم فراأن .
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 الأربطة : -
 استخدام الاربطة : -

* فىىم ج لىى    مفمىىمة فر    ىىر فر اتولىىر  م تلىىمي فرىىيورم رل    ىىر، لجىىب  
أا لمىىىىىتيي  فر    ىىىىىلا فلأا  ىىىىىر فرتىىىىىم تىىىىى  تصىىىىى لبرم  وفمىىىىى ر ألىىىىىي تىىىىىا مة 

  م ف تلمي فريورم ر    ر .ف يوفة فرام لر فر صاح  رم  ا ق

* لجىىب أا لىىت  فاتىىيفء فلأا  ىىر فىىم  افىىر يلىى  فر   ىىن فىىم للاىىوا إيفاي 
ف تلىىمي فرىىو  م فر لاىىلس ولجىىب فلىىم ف ا  ىىر فرتىىم لاتىىيلرم فر   ىى  ولىىت  

ف يوفة فر بىىىىلا ع ىىىىي   لاىىىىي  فلىىىىىم ولاىىىى  ع  ىىىىر عللرىىىىم  وفمىىىىى ر فيفاي 
ف يوفة وفر بيفة . 

 :الرباط مواصفات  -

وعالاىىىىر  ،  2.5 ، و  لقىىىم عىىىا  4.5* لجىىىب ف  ل لىىىي  ىىىوم فرا ىىىم  عىىىا 
 م  . 5.7ل وا 

* لجىىب أا لىىت  صىى   ف ا  ىىر  ىىا يم ىىر ق  لىىر   م ىىر  ىى   صىىق  ىىا  ىىو  
VELCRO . 

 القضاة : -

 ل    مفممة ف تلمي فريورم رل    ر تيفا  ىم   ىماف   وفمى ر لا لاىر * فم ج
   .2013قلام   ا ي مر قلام   ا أوم لو لو 
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 مىىر ملجلمىىوا علىىم فرجوف ىىب فرلا لاىىر رلللقىىر   ىىم هىىو *  ىىم  ىىا فرقلاىىم  فري
 ولاىىىع فىىىم قوفعىىىي   مفمىىىمة فر    ىىىر فر اتولىىىر وقوفعىىىي   مفمىىىمة     ىىىر 

 ف لتافس وقوفعي   مفممة فريواي فربمر م رل    ر .

*   لقو  في قملام  مرتليث فو فع مء في فتمافة ر   ى  أو رقملاىم أيىا 
 أو لأي ألي أيا ي م فر  ماف  .

*   لقو  أي قملام  مرتليث أو فع مء أي إتمافة ر   ى  أو رقملاىم أيىا 
 أو لأي ألي ي م فر  ماف  .

  غىىىىميا    م ىىىىل /   م رىىىىم لتىىىىم فعىىىى ا فر تلجىىىىر علىىىىم  *   لقىىىىو  في قملاىىىىم
 فرج روا .

 الأخطاء : -
 أنواع الاخطاء : -

فر  ىىمفن أو فرىىافن أو فرلاىىاب  * فرلاىىا مة تلىىة فرلىى ف  وفرلاىىغ  علىىم قىىي 
 فرقي  أو  مرا  ر .

* فرلاىىىاب  ىىىمراأن أو فر تىىىس أو فرمىىىمعي أو فر ىىىو  وي ىىىق فر  ىىىمفن وفرلاىىىغ  
 مفن  مرقاف  أو فر و  أو لاغ  اأمل رليلس علم فرل مم .علم وجل فر  

* فرلاىىاب  مرقاىىم  فر اتىىوح أو  ىىمرج ء فرىىيفيلم رلقاىىم  أو  مر بصىى  أو  جم ىىب 
 فرلي .
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* فرلاا مة فرتىم تى  علىم  رىا فر  ىمفن و مرىقفة  ىم  ىما   رىم يلىس فراق ىر 
 أو فراأن أو ر   فر للتلا .

 * فرلاا ر فر لوالر .

 * فررجو      م  فرل مم أو فمتييف رم فمتييف م  لا عميم .

 .* فرتل لم علم فر  مفن أو فر صماعر وفرا م ق م فرت ل  

* فررجىىو  علىىم فر  ىىمفن ألا ىىمء وقوعىىل علىىم فلأاض أو وهىىو فىىم  القىىل فرىىم 
 فرقلم    رم .

 * فر م  وفرلااب أو فرملب وفرلااب .

 *  م  أو ل ن قاف  فر  مفن أو اأمل أو يف  فرقاف  تلة إ   فر  مفن .

 * فرغ ن تلة ل ف  فر  مفن .

* فريفم  فرمىل م  مر م ىم  وفمى ر فرتغ لىر فر  يوجىر وتب ىي فروقىو  أو فرجىاي 
 أو فريوافا رليلس رتاميي ر  ر .

 * فرتليث .

 ع ي صيوا ف  ا  م  تبمي . * عي  فراجو  رليلس

*  لمورر ر   " لااب " فر  مفن   متا  عقب صيوا أ ا فرل    م  اصمم 
 و م فراجو  ي و  رليلس .

 . ا فر  ماف ف م تجمهل فم أي وقة * ف عتيفء علم فرل   أو فرملو  فربيو 
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ر  ىىىر مىىىلل ر لتمىىى ب فىىىم * تب ىىىي يلىىى  "  صىىىق " وفقىىىم ف مىىى ما  ىىىيوا تلقىىىم 
 لصوم فر     علم ف قفا فج ماي .

  * إقف مق  وفقم فلأم ما  بىي تلقىم فر   ى  رل  ىر مىلل ر وفقف  ىما قرى  رل ىا 
 فرلامرلار، للصم فر     علم ف قفا فج ماي .

 * ف  قمء علم فرقاف  فر تقي ر  ااوي    م لبلق اؤلر فر  مفن .

 *عض فر  مفن .

 * فرت مها / فر لم مه .

 في منافسات الملاكمة المفتوحة بالاتحاد الدولي لمملاكمة :عممية الوزن  -

ر ع ىىىلا فر تىىىما لا للاىىىوا ع للىىىر فرىىىو ا فربىىىم  صىىى مح * لتلىىىت  علىىىم  ىىىم ف
 فرلو  فلأوم رل  مفممة  م عميف فر ولاع فم فراقا  فرقمي ر .

  ر فر اتولىر  م تلىمي فرىيورم رل    ىر، ع ىي م لتي ى  * فم   مفممة فر  
 عىىب  بىىي ف ىى ق فر وعىىي فر رىىمئم رل تىىما ر  300عىىيي فر ع ىىلا فر تىىما لا 

فر رمئلىىر وفىىم يوا  ف ربىىمب ف ورل  لىىر، ل  ىىا ت  ىىل  ع للىىر فرىىو ا فىىم  وعىىي 
مىىىمعر ق ىىىم فرالىىىم فر  ىىىم لأوم لىىىو    مفمىىىمة   ىىىمء علىىىم قىىىافا  24أقصىىىمه 

 م فر  ورر .فر تاس عل

* علىىىم أي لىىىمم، فروقىىىة فر  قلاىىىم  ىىىا  ىىىيء ع للىىىر فرىىىو ا فربىىىم  فرىىىم  ىىىيء 
وقىىة فر  قلاىىم  ىىىا مىىمعمة وفر6فر  ىىماف  ف ورىىم   لجىىب أا ل ىىوا أقىىم  ىىا 

 رملىىىىر ع للىىىىر فرىىىىو ا فرلو لىىىىر فرىىىىم  يفلىىىىر أوم   ىىىىماف  فىىىىم ف لىىىىم  فر مقلىىىىر  ىىىىا 
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مىىمعمة، وللىىتا  فر تىىاس علىىم فر  ورىىر  3فر  مفمىىمة   لجىىب أا تقىىم عىىا 
 لىىىق فرتمىىىم ع فىىىم هىىىقف فرتىىىا ، فقف  ىىىم لىىىيلاة  ىىىاوس تج  رىىىم و بىىىي  افجبىىىر 

 ائلن رج ر فر افق ر فر  لر .

* لجب أا لقو   ىإجافء ع للىر فرىو ا فيفالىلا لبل ىوا  ىا ق ىم فر تىاس علىم 
فر  ورىىر، ول  ىىا أا لللاىىا إيفاي فراالىىق عىىا ف تلىىمي فرىىو  م ر ع ىىلا فىىم 

 . ع للر فرو ا

*  مر مى ر رب للىر فرىو ا فربىم ، لجىب أ  لتي ى  فرىو ا فرىقي لمىجلل فر عىب 
فلأي ى  رائىر و ا  فرلي فلأقصى   ىا فئىر و ا فر عىب و  ل ىوا أقىم  ىا فرلىي

فر عب، فرو ا فر مجم فم ع للر فرو ا فربم  فم فرلو  فلأوم للىيي فئىر و ا 
 فر عب ي م فر  ورر  لرم .

للىىىر فرىىىو ا فرلىىىو م، مىىىلت  فرلاىىى   علىىىم فرلىىىي فلأقصىىى  رائىىىر فرىىىو ا * فىىىم ع 
 ورلن فرلي فلأي   رائر فرو ا .

 ا فرامىى لر  ىىا  وفلىىي  فقىى ، رىىا * لمىى ع رل   ىى   مرللاىىوا فىىم ع للىىر فرىىو 
 لم ع  مي و ا فلامفم عا فئر فرو ا فر يتما  .

فرو ا هو فر  لا علم فر ل فا و    قىمء جمىي فر عىب عمالىمو ف   –* فر ل فا 
 ىىا ايفء فرمىى ملر   ىىىملوه( أو فر   ىىن فرتلتلىىر، وفىىىم لمرىىر فرلاىىاوا ، ل  ىىىا 

 ب فمتييف  فر وف لا ف ر تاو لر.رل     يل     مل فرتلتلر، ولج



- 61 - 
 

* لجىىب فعىىيفي  ىىوف لا فرتجىىماب، ف ىىوف لا فرتجىىماب فر مىىتيي ر فىىم فر  ىىو ة 
مىى لر لجىىب أا ت ىىوا  ىىا  اىىن فرصىىم   وقفة فر ىىو  و ىىوف لا ع للىىر فرىىو ا فرا 

 و ا  ان فربلما .

 * لجب أا تجاي ع للر فرو ا  وفم ر فيفاللا  ا  ان فرج ن .
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 تعريفات في رياضة الملاكمة : 
-   Gloves )  فرقاىىىىىم فة وتب ىىىىىم أيف  تاتىىىىىيي فىىىىىم فرلىىىىىيلا رل ملترىىىىىم ألا ىىىىىمء

 فر  مفممة .
-   Head guard )  وفقىم فرىاأن ولب ىم أيف  تاتىيي علىم فرىاأن رل ملترىم

 ألا مء فر  مفممة .
-    AIBA . وتب م ف تلمي فريورم رل    ر ) 
-   AIBA Competitions )   وتب ىىىم   مفمىىىمة ف تلىىىمي فرىىىيورم رل   ىىى

،   مفمىىىمة     ىىىر ف لتىىىافس AOBوهىىىم  مرتىىىمرم : فر    ىىىر فر اتولىىىر 
APB وفريواي فربمر م رل    ر ،WSB . 

-   AOB )  وتب م   مفممة فر    ر فر اتولىر فرتىم لتىاس عللرىم ف تلىمي
 ريورم رل    ر .ف
-   AOB Competitions )  وتب ىىم   مفمىىمة فر    ىىر فر اتولىىر وفرتىىم

ت     وفم ر وفعي   مفممة فر    ر فر اتولر فرتم لتاس عللرم ف تلىمي 
 فريورم رل    ر .

-    Boxer )  وتب م فر     وهو أي      لتما  فم   ورر و صاح رىل
مي فرىىىيورم رل    ىىىر، و صىىى لع  ىىىا ق ىىىم فتلىىىميه فرىىىو  م فربلاىىىو  م تلىىى
      لتلا رل    لا  ا    فرج ملا.

-   Confederation )  تب ىىىىم ف تلميلىىىىر وهىىىىم  ج وعىىىىر  ىىىىا ف تلىىىىميفة
فرو  لر فر بتاس  ر   ا ق م ف تلمي فريورم رل    ىر ول ت ىوا فرىم  اىن 

 فرقما  .
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-   Seconds )  فر مىىمعيفا وهىى  فر ىىيا لا فر بت ىىيلا  ىىا ف تلىىمي فرىىيورم
 رل    ر وفر م وح رر   مرب م فم ا ا فرللقر.

-    Judge )   فرقملاىىم وهىىىو فراىىاي فرىىىقي لقىىو    ىىى ع فر قىىم  يىىى م فر  ىىىماف
علم أممن أيفء  م      علم فرللقر وفقمو رلقوفعي فرا لىر ر تلىمي فرىيورم 

 ر    ر فر اتولر .رل    ر، وقوفعي   مفممة ف
-   Supervisors )  فر تىىىىاس علىىىىم فر  ورىىىىر وهىىىىو فرتىىىىيم فر بىىىىلا  ىىىىا

ف تلىىىىمي فرىىىىيورم رل    ىىىىر رل ىىىىوا  مىىىىئو و عىىىىا  ىىىىم فر تىىىى  ة فر تبلقىىىىر 
 ىىىمر وفلم فرا لىىىر فىىىم أي  ىىىا   مفمىىىمة ف تلىىىمي فرىىىيورم رل    ىىىر، ول  ىىىا 
         ف عتىىىىىىافس  مر تىىىىىىاس فىىىىىىم ج لىىىىىى    مفمىىىىىىمة ف تلىىىىىىمي فرىىىىىىيورم رل    ىىىىىىر 

فرىىيواي فربىىمر م رل    ىىر (  –  ىىر ف لتىىافس    –  فر    ىىر فر اتولىىر 
 أو فق  فم   مفممة فر    ر فر اتولر .

-    Referee )  فرل ىىى  وهىىىو فراىىىاي فرىىىقي لتم ىىىي  ىىىا ت  لىىىق فرقوفعىىىي فرا لىىىر
روفعىىىىىي ف تلىىىىىمي فرىىىىىيورم رل    ىىىىىر وقوفعىىىىىي   مفمىىىىىمة فر    ىىىىىر فر اتولىىىىىر 

  مافتر م فم فرللقر . م تلمي فريورم رل    ر  وفم ر فر    لا ألا مء  
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 المهارات الأساسية في رياضة الملاكمة

 أولًا : وضع القبضة

لىىؤي  فر   ىى  ولاىى  فرق لاىىر  ىىا يىى م فىىتع أصىىم   فرلىىي  ىىم  و لاىى  تلا ىىم     

فرلىىي ، وللاىىغ  فلأصىى   فريىىم ن  فق رىىم ( أصىىم   فرلىىي فلأا بىىر وتلاىى  رافلىىر 

 ياىىر علىى  م  لىىىىىمة أصىى   فرم ىىىىىىم ر وفرومىى   ، ولمىىيي  فر   ىى  فرل ىىىىىى مة 

 وفمىىىى ر اؤن ع ىىىىم  فرامىىىىع  مقتىىىىتاف   ىىىى  فرمىى  لىىىىىمة فلأمممىىلىىىىىر فرمىىىىالم 

لأصم   فرلي، ، وتقام ق لار فرلي  ياىر    عىىي  وجوي أ  ف ق ملامة علاىللر 

 اللر تمىيلي فرل  ىر ، لاى  تقاىم  تىي   ىى  إ ق ىمض جىىى ل  علاى تىىرم فم  يفلر 

ق ىىىىم    مىىىىىترم رلرىىىىيس   ىىمتىىىىىىا  ،   ىىىىم ل مىىىىب فرق لاىىىىىر قىىىىىو  ولج ىىىىىى رم  ىىىىا 

فقصىىم مة فر يىىتلار ، لىىلث أا إمىت افا إ ق ىىىمض فرقى لاىىىر  تىىىي  لب ىم على  

 مرتبىىب وعىىىىي  تىىىىيه تىىوتا علاىى ة فرمىىمعي ،   ىىم لىىؤيي فرىىم مىىاعر فرتىىبوا 

قياترم عىىل  يقىر فلأيفء و ىا لاى  لىؤي  إرى  إصىىىم ر ق لاىر فرىىىىىلي، ولجىب على  

فر   ىى  أا لافعىىم ع ىىي    مىىر فرق لاىىىىر رلرىىىىيس أا ل ىىوا فرمىىىىىىىمعي وفرق لاىىر 

 علىى  ي   متقىىل  و را فرق لار لتلا لأعىىلى .
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 وقفة الاستعداد :  ثانيا

فقمىىىتبيفي فىىى  الملاىىىر فر    ىىىر  م رىىىم هىىى  فرولاىىى  فق تىىىيفئ  تبىىىاس وقاىىىر  

رل   ىىىىىى  فرىىىىىىىق  لمىىىىىىت ل   ىىىىىىىا ي رىىىىىىل أيفء فر رىىىىىىىمافة فررجو لىىىىىىر وفريفمعلىىىىىىىر 

 وفرييفعلر و قر  فلأممرلب فري  لر فر يتلار  يقر و امء  عمرلر.

 -وفرولا  فر لامر  روقار فقمتبيفي لت لام فل م لل  :

 للىىىث ت ىىىوا فر مىىىمفر  ىىىلا فرقىىىي لا  إتمىىىم  فرلىىىوض  ىىى  لقىىىس فر   ىىى   -1

 تو ل  لاىىقم فرجمىى  علم فرقي لا  مرتمموي .

فربىىىميي  فلأل ىىىا( رك ىىىم   مىىىمفر  صىىىس  لىىىت   قىىىم فرقىىىي  فرلمىىىاي رل   ىىى  -2 

ي و  وقر  وفق  وم فر عب  ى   افعىم  عىي  فر  مرغىر فى  فري ىو  لتىم   

لاقىىىىي فر عىىىىب مىىىىرورر فرلا ىىىىر فىىىىم ف تجمهىىىىمة فر يتلاىىىىر   ول لىىىى  ه ىىىىم أا 

 فر     فلأعما( للا  فرقي  فرل  م أ م و ع ن فر     فلأل ا(.

إ لا مء يالىس فىم فرىا  تلا و  ىم لىوفا قىياف   ممى م رللا ىر فىم ف تجمهىمة  -3

 فر يتلار    فر لمف ر علم عي  تصلب ولا  فرا  تلا.

تلالىىىى  فرجىىىىق  قلىىىىل  جرىىىىر فلأ ىىىىم  و  ىىىىم لىىىىوفا تغ لىىىىر   لبلىىىىر رل   قىىىىر  -4

 فلأ م لر وفرققا.
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تلا   فرقاف  فرلماي  ا  اصم فر افق رت وا فرق لار فى   مىتو  فر تىس  -5

و را ق لار فرلي رليماج ، وت وا فر مىمفر  ىلا فربلاىي وفرجىق   قىيفا ق لاىر 

 تقال مو.

تلا   فرقاف  فرل     ا  اصم فر افق رتولا  علىى  فرجم ىب فلأل ىىىىىا  ىا  -6

فرجىىىق  وت ىىىوا   صىىىقر رىىىل وق لاىىىر فرلىىىي  جىىىوفا فرىىىققا علىىىم فرجم ىىىب فلأل ىىىا 

 ىىا هىىىقف فرولاىىىىى   ىىىا  ول ىىوا  راهىىىم رليىىىماج ،  للىىث تت  ىىىىىا فرىىىقاف  فرل ىىىىلا

فمتييف   ل م ل ىىلر لا ر رس فرجىق  فم تميلي فرل  ىمة فرقولىر وت ىى  ل فللاىم 

 تغ ىىلر فراأن وفرىىىىىجق .

 ولا  فرققا ل وا رليفيم    فتجمه فر  ا رك م . -7

 اف   بب فرقي  فرل  م فريلالر لأعلم قلل  . -8

ولجب عل  فر   ى  أا لافعىم فرافلىر فر م لىر رىل فى  وقاىر فرلإمىتبيفي  ىا    
يىى م فق لا ىىمء فريالىىس يوا تصىىلب فرىىا  تلا، و ىىقر  عىىي  فر  مرغىىر فىىم  لىىق 

 فرق لاتلا .
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 تدريبات تطبيقية عمي وقفة الاستعداد :

  وع ىىىىىي مىىىىى م  ف تىىىىىما  لتيىىىىىق  ىىىىىم  عىىىىىب ولاىىىىى   فر  ىىىىىمافرجىىىىىاي فىىىىىم

 ف متبيفي .

  ىىىا ولاىىى  ف مىىىتبيفي فرولاىىىب   قىىىمو رتبلل ىىىمة فر ىىىياب رلل ىىىلا ورللمىىىما 

 ورليلس .

    جلون علم أا   ( وع ي م م  ف تما  للاىب فر عىب ولتيىق ولاى  

 ف متبيفي .

   فرولاىىب فىىم فر  ىىما  ممىىت افا وع ىىي مىى م  ف تىىما  لتيىىق فر عىىب ولاىى

 ف متبيفي .

 حركات القدمين :ت لثاثا

تبت ىىىىا تلا ىىىىمة فرقىىىىي لا ر عىىىىب فر    ىىىىر  ىىىىا فلأمىىىىن فررم ىىىىر فىىىىىىى  تبلىىىىل  

فر    ر ، للث لتوقس فرل    صوا    لا  على  قىيا  فرىى عب علىم فر افو ىر 

وفرتىىىى  تبت ىىي علىىىىى  مىىاعر فرتىىىىلا   مرقىىي لا، وتلبىىب مىىاعر لا ىىىىمة فرقىىي لا 

رل  ىىىمة وألا ىىىمء  ىىىمء تمىىيلىىىىىىي فوفرقىىىيا  علىىىىىى  تىىىىىىقيلا فر مىىىىىمفر يوا   لىىىا وهىىىم  فلا

ولالىر   مىاعر ومىرورر وتبت ا قيا  فر عب علم فرتلا فرلا مة فريفمعلر ، 
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فر افو ىىر  ىىا أهىى  ع مصىىا تلقلىىق فراىىو  فىىم فر  مالىىمة لىىم لىىؤيي قرىى  إرىىم 

لمى ع فىم  وتتتلة ف ت مهل وعي  فتملر فرااصر رل رلتا لا   مفا م  فر  مفن 

ر عىىىىىب  مىىىىىاعر ومىىىىىرورر فيتلىىىىىما فر مىىىىىمفمة ر عىىىىىب  مىىىىىاعر  اىىىىىن فروقىىىىىة 

 وفلأولام  فر  مم ر رللا مة فررجو لر وفريفمعلر فر يتلار .

ولجىىىب علىىىم فر عىىىب أ  ل لىىىي  ىىىا تلا متىىىل أ لاىىىا  ىىىا فرىىى    و ىىىيوا 
يفعم أو  يوا أهىيفس  ىم لجىب أا تتصىس تلا متىل  ىم ت فا وأا ت  ىم علىم 
 أممن ف  تقمم  ا فلأملوب فريفمعم إرم فلأملوب فررجو م وفربوي  لام لمو .

ور ىىىم لىىىت  ا فر عىىىب  ىىىا فتيىىىمق  مىىىمفمة فرل ىىى  فر  ممىىى ر ركولاىىىم  
فر يتلار    قياتل علم فتيىمق فلأولاىم  ف  تيفئلىر فر  ممى ر رل  ىمة لجىب أا 

فريالىىىس فىىىم ج لىىى  ف تجمهىىىمة ت ىىىوا تلا متىىىل علىىىم فرللقىىىر  وفمىىى ر فر لىىىس 
وعلىىم فلأ تىىم  للىىث أا تلىىا  فر عىىب علىىم فرللقىىر  وفمىى ر فر لىىس علىىم 

 ى   تىوف ا فرجمى  وولاىبل فر ىالع ألا ىمء فرلأ تم  فرقي لا ل   ل  ا ف لتام  
 .رولا  ف  تيفئم رل  مة فر يتلارومرورر وماعر فتيمق ف

 وتت لام  رمافة فرتلا   مرقي لا ف  الملار فر    ر فل م لل :

 : التحرك للأمام 

  (   قىىيفا ي ىىو  لاىى  تت برىىم فرقىىي  فريلالىىر  فرلمىىا تتلىىا  فرقىىي  فلأ م لىىر       

 فري و  رلبوي فر عب إرم وقار ف متبيفي  ا  أياي .    فرل  م (   ان
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 : التحرك لمخمف  

تتلىىىىا  فرقىىىىي  فريلالىىىىر   فرل  ىىىىم ( يلاىىىىمو   قىىىىيفا ي ىىىىو ، لاىىىى  تت برىىىىم فرقىىىىي     

مىىتبيفي  ىىىا  (  ىىى ان فري ىىو  رلبىىىوي فر عىىب فرىىم وقاىىىر ف  فرلمىىا فلأ م لىىر   

 أياي . 

 : التحرك جهة اليمين 

ي  فرل  ىىم جم  ىىمو   قىىيفا ي ىىو  لاىى  تت برىىم فرقىىي  فرلمىىا   ىى ان تتلىىا  فرقىى    

 فري و  رلبوي فر عب فرم وقس ف متبيفي  ا  أياي . 

 : التحرك جهة اليسار 

رقىىي  فرل  ىىم  ىى ان جم  ىىمو   قىىيفا ي ىىو    تت برىىم ف فرلمىىا تتلىىا  فرقىىي     

 فري و  رلبوي فر عب فرم وقار ف متبيفي  ا  أياي . 

 : التحرك في دائرة جهة اليمين 

فىىم تىى م  فرل  ىى  لأيفء هىىقه فر رىىما  لميىىق فر   ىى  ي ىىوفة قصىىلا   مرقىىي     

 رت ئ  ف تجمه فرجيلي . فرلما يفئا  جرر فرل لا    تغللا ولا  فرقي  

 : التحرك في دائرة جهة اليسار 
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جرىىر فرلمىىما فىىم تىى م يفئىىا   ىى  تغلىىا  فرلمىىا  اىىن فرتلىىا  ور ىىا  مرقىىي      

و رىقه فرصىوا   جىي أا فرقىي  فرتىم ،   فرل  ىم رىت ئ  ف تجىمه فرجيلىي ولا  فرقىي

 ىىى ان  فلأيىىىا تتلىىىا  أو  علىىىم فرقىىىي  فلأقىىىاب رجرىىىر فرتلىىىا  لاىىى  تللرىىىم فرقىىىي  

 فر ممفر فم  ان ف تجمه .

  : تدريبات لتثبيت تعمم التحرك 

 متحرك للأمام :تدريبات ل    

فرلا ىىىر  ىىىا لا ىىىمة فرومىىى   بىىىي فتيىىىمق ولاىىى  ف مىىىتبيفي فرمىىىلل  رك ىىىم  - 

 لا  فرمال  . فر  مء مرتوقلة 

فرلا ىىر  ىىا لا ىىمة فرومىى   بىىي فتيىىمق ولاىى  ف مىىتبيفي رك ىىم   مرتوقلىىة - 

 ىىىلا فرقىىىي لا لىىىت  مىىى   10لاىىى  فرمىىىال   ىىى  وجىىىوي يىىى  عىىىاض  فر  ىىمء

   وعي     مر هقف فري  .فر لمف ر عللل ألا مء فرلا ر رك م

فروقىىىوس أ ىىىم  فر ىىىياب فرىىىقي لتلىىىا  رليلىىىس وفر عىىىب لتلىىىا  رك ىىىم  - 

  ت بمو فر ياب .

 متحرك لمخمف :لتدريبات 

فرلا ىىر  ىىىا لا ىىمة فرومىىى   بىىي فتيىىىمق ولاىى  ف مىىىتبيفي فرمىىلل  رليلىىىس - 

   فرمال  .لا فر  مء مرتوقلة 
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فرلا ىىر  ىىىا لا ىىمة فرومىىى   بىىي فتيىىىمق ولاىى  ف مىىىتبيفي فرمىىلل  رليلىىىس - 

م   ىلا فرقىي لا 10لا  فرمال     وجوي ي  عاض  فر  مء مرتوقلة 

 لت  فر لمف ر عللل ألا مء فرلا ر رليلس وعي     مر هقف فري  .

فروقىىىوس أ ىىىم  فر ىىىياب فرىىىقي لتلىىىا  رك ىىىم  وفر عىىىب لتلىىىا  رليلىىىس - 

  تت بمو رل ياب .

 متحرك جهة اليمين :لتدريبات 

فرتلا  رلل لا  ا لا مة فروم     أيق ولاى  ف مىتبيفي ر ىمقم أجى فء - 

 لا  فرمال  . ر  مءففرجم   مرتوقلة 

  ف مىتبيفي ر ىمقم أجى فء فرتلا  رلل لا  ا  ىمة فرومى   ى  أيىق ولاى- 

 لا  فرمال  . فر  مءفرجم   مرتوقلة 

فرتلا  رلل لا  ا لا مة فروم     أيق ولاى  ف مىتبيفي  ىم  و ر ىمقم - 

لا  فرمال   تىا  وجىوي ي ىلا فر مىمفر  فر  مءأج فء فرجم   مرتوقلة 

م  علم فلأقم  لا فرقىي فلأ م لىر وفريلالىر  ى  عىي     مىر 20 ل ر م 

 فر ت لا رلي و  .

 ىى  تلىىا  فر عىىب ل ل ىىمو  ىى  فروقىىوس  ىى  فر ىىياب فرىىقي لتلىىا  لمىىمافو - 

 عي     مر فري لا  مرقي لا .
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 متحرك جهة اليسار :تدريبات ل

ولاىىى  ف مىىىتبيفي  فرتلىىىا  جرىىىر فرلمىىىما  ىىىا لا ىىىمة فرومىىى   بىىىي فتيىىىمق- 

 لا  فرمال  . فر  مء مر م ر ر مقم أج فء فرجم   مرتوقلة 

ف مىىتبيفي  مر مىى ر  ىىمة فرومىى   بىىي فتيىىمق ولاىى  لافرتلىىا  رللمىىما  ىىا - 

لاىى  فرمىىال   تىىا  وجىىوي ي ىىلا  فر  ىىمءر ىىمقم أجىى فء فرجمىى   مرتوقلىىة 

ر وفريلالىر  ى  عىي  م  علىم فلأقىم  ىلا فرقىي  فلأ م لى20 ل ر م  ممفر 

  ت لا رلي و  .   مر فر

اب فرىىىقي لتلىىىا  فرىىم فرل ىىىلا  ل  ىىىم لتلىىىا  فر عىىىب فروقىىوس  ىىى  فر ىىىي- 

 لممافو      ل ر عي     مر فري لا  مرقي لا .
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 المكمات                      

 : م لل ت قم  فرل  مة فرم 

 المكمات المستقيمة :

 لاأن .ر متقل ر لماي  -1 
 لاأن .ر متقل ر ل  م  -2 
 .لجق  ر متقل ر لماي  -3 
 . متقل ر ل  م رلجق   -4 

 المكمات المنحنية :

وهم تملا فم ي    ل م وتؤيي  ا فر مىمفر فرقصىلا   ىلا فر ع ىلا 
 رتلم  وألا مء أيفئرم ل وا ه م  ف لا مء  اصم فر افق .وفم لمرر ف 

 وتنقسم الي :

 لماي ول  م رلاأن . جم  لر-1 

 لماي ول  م رلاأن . جم  لر-2 

 صمعي  لماي ول  م رلاأن .-3 

 صمعي  لماي ول  م رلجق  .-4 

 كما تنقسم المكمات من حيث الغرض إلي :
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 المكمة التسديدية : -1
 رليلىر تلة ف ت مه فريصى  وفىتع فرلاغىافة وتبت ىا تتوفرغاض   رم ت

 .ا فر       ل قم فلرم جري   لارل  ر أممملر أي أ
 المكمة الأمامية : -2

هىىىىم ر  ىىىىر قولىىىىر و ىىىىؤلاا  وهىىىىم ر  ىىىىر للمىىىىب ررىىىىم فرقلاىىىىم   ق ىىىىمو و 

 وعر  لاقم فرجم  . و ت
 المكمة المضادة : -3

فرل  ىىىىمة فرتىىىىم تىىىىؤيي  بىىىىي لا ىىىىر يفىىىىم   ىىىىمجع وهىىىىم  إلىىىىي وهىىىىم 

 يص  و القر فريفم  فر متيي ر .تتوقس علم  و  ر  ر فر

 أولًا المكمات المستقيمة :

تبت ىىا فرل  ىىمة فر مىىتقل ر  ىىا أ لاىىا فرل  ىىمة وأه رىىم فمىىتييف مو ألا ىىمء فرل ىى     

  مة وأ لااهم فمعللر .علم فرللقر للث تبت ا  ا أمرم وأما  وأيق فرل 

و   ىىىىا فر مىىىىمفر ائلمىىىىلر فىىىىم فررجىىىىوتمىىىىتيي  فرل  ىىىىمة فر مىىىىتقل ر  صىىىىوا     

فر وللىىر  وفمىى ر فىىاي فرىىقاف  علىىم  م ىىم فمىىتقم ترم؛ و ىىا فر مىىمفر فر تومىى ر 

تمىتيي  فىم فرلا ىمة لا م  اصم فر افىق   قىمو ر مىمفر فر  ىمفن   ىم  وفم ر 

فم يفمعمتىل وفتع فرغافة فرت ولرلر وفرييفعلر فر يتلار رتتتلة ف ت مه فر  مفن 
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فر يتلار وفرت رلي رل  مة فر يتلار   م أ رم  ا أه  فرل  مة فرتم تب ىم علىم 

 ج   أ  ا عيي    ا  ا فر ق  .

ورقر  ف  ي  ىا فر ىيء  تبلىل  فرل  ىمة فر مىتقل ر ع ىي تبلىل  فر  تىيئلا ر ىم     

 تت ل   ل  ا مرورر فم فلأيفء .

 : لمرأس اليسرىلمكمة المستقيمة ا

 في الرأس : اليسرىطريقة أداء المكمة المستقيمة 

 ىىا ولاىى  ف مىىتبيفي لقىىو  فر   ىى   اىىاي قافعىىل فلألمىىا علىىم  م ىىم ف تىىيفيه    

رلىىىىيفيم قلىىىىل و علىىىىم أا ت ىىىىوا فرق لاىىىىر وع  تىىىىم  فرلمىىىىا  ىىىى  يوافا فرق لاىىىىر 

ل  وفىىىم لىىي فر تىىس فلألمىىا تقال ىىمو وفىىم  اىىىن قفرمىىمعي وفربلاىىي فىىم يىى   مىىت

فروقة   رل ر فاي فرقاف  (، لقو  فر عب  يف  فلأاض   ت  فري  فريلالىر   

(  ى  فرىيوافا  فرلمىا       لاقم فرجم  علم فرقي  فلأ م لىر ا فرل  م ( رل تقم 

قلىىىل و جرىىىر فرل ىىىلا ويوافا فرق لاىىىر رلىىىيفيم  للىىىث ل ىىىوا  راهىىىم لأعلىىىم ع ىىىي 

وا فىىىم ولاىىى  ف لا ىىىمء  للىىىث تغ ىىىم    مىىىترم رلرىىىيس أ ىىىم فرىىىقاف  فرل  ىىىم فت ىىى

   قر فروجل وفرجىق  وفرىققا  وفمى ر فر ىس فر اتىوح لاى  لقىو  فر ىياب  تبلل رىم 

 ا فري و فم ج ل  ف تجمهمة . 

 : جذعلم اليسرىالمكمة المستقيمة 
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لىىىت  لا ىىىم  رلجىىىق رلىىىاأن إ  أ ىىىل ع ىىىي أيفئرىىىم  فرلمىىىا هىىىم  اىىىن فر مىىىتقل ر     
وفرىىقاف   وف لىىر رىىكاض تقال ىىمو  لتىىم تصىىم فرق لاىىر إرىىم هىىيفرم فرىىا  تلا قلىىل و 

   ف لتام   ولا  فرجق  وفراأن   م فم فرولا  فلأمممم . 

 مميزاتها :

 فتع فرلاغافة فم يفمعمة فر  مفن .- 

 ر .تمتيي  فم فرلا مة فرت ولرل- 

 تتتلة ف  ت مه رل  مفن .- 

قلقمس هجو  فر  مفن . ل  ا فمتييف رم  ل  ر  قم لر  -

 : اليسرىم المكمة المستقيمة ملاحظات عامة يجب مراعاتها عند تعم

 فرتم ي  ا  ممفر فرل   .- 

 فاي فرقاف  فلألما فم ي   متقل  وعلم  م م ف تيفيه .- 

ل م   لق فرق لار رل ر فلأيفء تم بر فرل  ر  لاقم فرجم-   .  وفو

 أا ت وا فرق لار    فرممعي علم ي   متقل  .- 

 فربلاللر فر تتا ر فم فلأيفء .فمتايمء فر ج وعمة - 

.فرلما فتيمق ولا  فريفم   مرلي فرل  م ع ي تميلي فر متقل ر   -
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 المكمة المستقيمة اليمني لمرأس :

تبت ىىا هىىقه فرل  ىىر  ىىا فرل  ىىمة فرقولىىر وفرتىىم ررىىم ألاىىا فبىىمم علىىم  مىىتوي    
 ىىيي لا ىىم   لىىا فىىم  ل م ل لىىر لا ىىر يوافا مىىلا فرل ىى ؛ ر ىىم تت لىى   ىىل  ىىا 

فرجىىىىق  وا  رىىىىم  مرىىىىيف  فر  لىىىىا  ىىىىا فرقىىىىي  فرل  ىىىىم   ىىىىم أا فرولاىىىى  ف  تىىىىيفئم 
 رق لار فرقاف  فرل  م ل   رم  ا يقر وقو  فرتميلي .فر  ممب 

 كمة المستقيمة اليمني في الرأس :طريقة أداء الم

     : لقىىىىو  فر   ىىىى   ىىىىيف  فلأاض   تىىىى  فرقىىىىي  فريلالىىىىر  ىىىىا وقاىىىىر ف مىىىىتبيفي    

فرجمى  و قلىل علىم فرقىي  ، وقر  رتلولم لام   فرل  م (    يواف ل رليفيم قلل و 

فلأ م لىىر   يوفا فرجىىق   قىىو  جرىىر فرلمىىما  ىى  فىىاي فرىىقاف  فلأل ىىا علىىم  م ىىم 

لتىىىم ل ىىىوا  راهىىىم لأعلىىىم ف تىىىيفيه  لىىىو فررىىىيس ولىىىت  رىىىس فرق لاىىىر رلىىىيفيم 

 فرلمىىىىا لىىىىيي  ررىىىىم وفىىىىم  اىىىىن فروقىىىىة تقىىىىو  فرىىىىقاف  رتصىىىىم إرىىىىم فر   قىىىىر فر 

.ا  ا فرجم  وفر  ا تجمه فر  مفن مرتغ لر رلجم ب فلألم 

 : لمجذعة اليمني مالمكمة المستقي

تقل ر فرل  ىم رلىاأن رتميلي فرل  ر فر مى فر رما تميي هقه فرل  ر   ان فلأيفء 

رم  فرلمىما و قىم لاقىم فرجمى   م  لىل علىم فرقىي     إلامفر  لم فرجق  أ م مو وفو

و لىىىمي  لا ىىىم فرىىىا  تلا وفىىىم هىىىقه فرل ىىى  ل ىىىوا فرىىىقاف   وف لىىىمو  فرلمىىىا فلأ م لىىىر 

 ركاض    ف لتام   ولا  فراأن وفرجق    م فم فرولا  فلأمممم .
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 مميزاتها :

 . فرلما ر  ر هجو لر قولر تميي  بي فرت رلي ررم  مرقاف  - 

. ل  ر  قم لر  بي ا  رم  مريفم  تمتيي  فم فررجو  فر لامي  -

 ملاحظات هامة يجب مراعاتها عند تسديد المكمة الكمات المستقيمة اليمني :

 فقعيفي فر م ق ررم  ل  ر لماي ت رليلر .- 

ف  مىىىلمب فرلا ىىىم ر يتلىىىس لا ىىىمة فرجمىىى   ىىى  يفىىى  فلأاض ويوافا - 

 فرجق  وفر تس رليماج .

فمىىىىتايمء  ج وعىىىىر فربلاىىىى ة فرغلىىىىا عم لىىىىر   ىىىىم لمىىىىمعي علىىىىم يقىىىىر - 

 وماعر فلأيفء .

 جم ىىىىب فراىىى  فلألمىىىىا رل ملىىىر فروجىىىىل  ىىىىا أي  فرلمىىىا  لاىىىىر قتوفجىىىي فر- 

 هجو   لامي رل  مفن .

رتمىىىيلي   متىىىا  إرىىىم   م رىىىم   ىىىم هىىىم فىىىم عىىىوي  فرق لاىىىر فرل  ىىىم  بىىىي ف- 

 ولا  ف متبيفي .
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 تطبيقات عممية لمكمات المستقيمة :

لمىىاي أو ل  ىىم ر ىىس فر  لىىم  ىىا وقاىىر ف مىىتبيفي لوجىىل فر   ىى  ر  ىىر - 

 فر  ملام .

  لىىىىىم  ىىىى  فربلىىىىى   ىىىىىما فرل  ىىىىىر فرتمىىىىيلي  ىىىىىا فرلا ىىىىىمة أو فرلا ىىىىر  ىىىىى  فر- 

تميي  ا فرلا مة وفرلا ر  بمو أ ىم فر مىتقل ر فرل  ىم  فرلما فر متقل ر 

 فتميي  ا فرلا مة .

 ل  ا فمتييف  أجر   فرتيالب فم تلملا فلأيفء فرلا م وفرا م .- 

لىىىت  تليلىىىي ر  ىىىمة  بل ىىىر ولقىىىو  فر   ىىى   مرتىىىيالب عللرىىىم  ىىى  فر  لىىىم - 

 . فرقي لقو   مريفم  فق ، لا  فم صوا  ت     الي

 .أللامو وتمتيي  فم صوا  ت    لا لت  تليلي ر  مة  بل ر- 

 ثانياً المكمات المنحنية :

وفرىىقاف   لا ىىم  ىىا  تبىىاس فرل  ىىمة فر  ل لىىر  م رىىم فرل  ىىمة فرتىىم تمىىيي
  اصم فر و  وهقه فرل  مة ت قم  فرم :

 ر  مة صمعي  : وفتجمهرم  ا أمام وفرم أعلم .- 

ر  مة جم  لر : وفتجمهم  ا فرجم ب وفرم فرجم ب .  -

 :( الجانبية –)الصاعدةتها أثناء أداء المكمات المنحنيةالنواحي التي يجب مراعا
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 لالام فمتييف رم ألا مء ف رتلم  فريفيلم .- 

 ع ي ف قتافب  ا فر  مفن .لالام فمتييف رم - 

لالاىىم فمىىتييف رم ع ىىي فرىىتيلم  ىىا ف رتلىىم  فرىىيفيلم  لا ىىر تغ لىىر - 

 مالبر .

 امجئر رل  مفن  للىث أ ىل   لتوقى  أا تمىيي فرلىل  مةتبت ا هقه فرل  - 

 هقه فرل  ر .

 المكمة الصاعدة اليسرى :

فرل  ىىمة فرتىىم تىىؤيي وفرىىقاف    لا ىىم، ورىىقر  فرىىم ر  ىىر قصىىلا   إلىىي هىىم     
فر ىىىيي فتجمهىىىمو  ىىىا أمىىىام لأعلىىىم وتمىىىيي رل بىىىي  أو فرىىى  ا و ىىىقر  رلىىىاأن أو 

م أو قىىىاب فر  ىىىمفن  ىىىا فرلا ىىىمة أو فرلا ىىىر و ىىىا فرىىىققا ألا ىىىمء ف رتلىىىم  فرىىىيفيل
 يتلس فر مىمفمة وتمىتيي  لاىي فريصى  فر  ىيف  وفريصى  فرىقي ل لىي ف ل ىمؤه 

 ىىيأ فررجىىو   لصىىببأ م ىىمو و  ىىي  ىىا فرت رلىىي ررىىم وا  رىىم  ل  ىىمة أيىىاي للىىث 
 . رم 

 طريقة أداء المكمة الصاعدة اليسرى : 

 ا وقار ف متبيفي لت  لا م فرا  تلا لا  ل ل م فرجمى  لمىمافو ورك ىم  قلىل و     
لتىم لقتىىاب فر ىىو  فلألمىا  ىىا  اصىىم فرايىق فلألمىىا وأمىىام قلىل و  ىىا ع  ىىر 

ت ىىوا فرمىى  لمة فلأورىىم ركصىىم   لأعلىىم لاىى  تمىىيلي فرل  ىىر  ىى   ىىي فرلىىوض و 
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فرىا  تلا للىىث ت ىىيف  فر لاىىر لأعلىم رتصىىلب فررىىيس وفىىم هىقف فروقىىة لىىت  فىىاي 
ج لىىى   امصىىىم فرجمىىى  فر  لا لىىىر للىىىث تقىىىس فرل  ىىىر ع ىىىي لىىىي  بىىىلا و مر مىىى ر 

 رلقاف  فلأل ا ل وا فم لمرر يفم  عا فروجل .

 المكمة الصاعدة اليمني : 

 وفجرىىىىىر تمىىىىىتيي  ألا ىىىىىمء فررجىىىىىو  وفررجىىىىىو  فر لاىىىىىمي  ل  ىىىىىر  قم لىىىىىر ع ىىىىىي     

 .فر  مفن

 طريقة أداء المكمة الصاعدة اليمني :

لا ىىىم يالىىىىس فىىىىم ف  ل ىىىىمء قلىىىىل و جرىىىر فرل ىىىىلا  ىىىى     ىىىا وقاىىىىر ف مىىىتبيفي    
فرا  تلا وفرقاف  فلأل ىا   لا ىم  ىا فر ىو  و رىا فرق لاىر لأمىام وافلىر فر ىس 
لأعلىىم وفىىم لا ىىر مىىالبر لىىت  تمىىيلي فرل  ىىر ر   قىىر فررىىيس مىىوفء لأعلىىم فىىم 
   قىىر فرىىققا أو لأمىىام فىىم    قىىر فرىى  ا أو فرجىىق   ىى  لا ىىر رىىس فرلىىوض 

ت ىىوا لمرىىر يفىىم  عىىا جرىىر فرلمىىما و ىىي فرا  ىىر فرل  ىىم، أ ىىم فرىىقاف  فلألمىىا ف
 فروجل لاي هجو   لامي  ا فر  مفن .

  المكمة الجانبية اليسرى :

ت ىىا فرتىم تىىؤيي وفرىقاف   لا ىم  ىىا فر ىو  وتبفرل  ىىمة فر  ل لىر  إلىي هىم     
أقىىىوي فرل  ىىىمة فرقصىىىلا    ىىىافو ر تم بىىىر لاقىىىم فرجمىىى  ررىىىم وفتجىىىمه فرل  ىىىر إ ىىىم أا 

 ل وا رلا  أو فراأن وأللامو رلجم ب أو فرجق  .
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وتىىىؤيي هىىىقه فرل  ىىىر  ىىىا فرلا ىىىمة أو فرلا ىىىر ور ىىىا  تىىىا  أا ت ىىىوا ي ىىىو     
يصىى  فرلا ىىر قصىىلا  وأا ل رىىي ررىىم فر   ىى   ل  ىىر ت رليلىىر لتىىم   لىىيا  فر

  و  هقه فرل  ر .

 : اليسرىطريقة الأداء لمكمة الجانبية 

رىىس فرجىىق  جرىر فرلمىىما قلىىل و ولافىى  فر ىىو  فلألمىىا   ىا ولاىى  ف مىىتبيفي     
قلىل و وهىىو   لا ىم لتىىم لصى ع تقال ىىمو فىم  لىىمقف  فر تىس ول ىىوا  رىا فرق لاىىر 

فلأ م لىر  فرلمىا إرم    قر فرل      اف  عقىب فرقىي   لأعلم لا  تميلي فرل  ر
لاىىى  للىىىس فرلىىىوض وفرجىىىق  جرىىىر فرل ىىىلا و ىىىقر  ل تقىىىم لاقىىىم فرجمىىى  علىىىم فرقىىىي  

أ ىىم ع ىىي تمىىيليهم رلجىىق  لىىت  فلأ م لىىر وتمىىيي هىىقه فرل  ىىر فرىىم    قىىر فرىىاأن 
 لا م يالس فم فرا  تلا .

وتؤيي هىقه فرل  ىر  ىا فرلا ىمة و ىا فرلا ىر ور ىا  تىا  أا ت ىوا ي ىو      
ل رىىي ررىىم فر   ىى   ل  ىىر ت رليلىىر لتىىم   لىىيا  فريصىى   فرلا ىىر قصىىلا  وأا

 ىىىو  هىىىقه فرل  ىىىر وألا ىىىمء فلأيفء تتيىىىق فرلىىىي فرل  ىىىم ولاىىى  فرىىىيفم   ىىىا فرجم ىىىب 
 فلأل ا  ا فروجل .

 اليمني :المكمات الجانبية 

  مة فرجم  لر فرتم تميي فم ت م   ل م رلىاأن أو فرجىق  فرل إلي هم     
وهىىقه فرل  ىىر لجىىب فرت رلىىي ررىىم ، ور ىىا  ىى  وجىىوي ف لا ىىمء يالىىس فىىم فرىىا  تلا 

ل  مة أياي  متقل ر لماي  لا و    فرتقي  ي ىو  رك ىم  وا ى  فرتتىم ل  ىلا  
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م  القىىىىر فلأيفء إ  أا فرجم  لىىىىر فرل  ىىىىم أمىىىىرم فىىىى فرلمىىىىا فرجم  لىىىىر فرل  ىىىىم و 
للتىمج فلأ ىا  ولاج  قرى  لأا فرىقاف  فرل  ىم    لبترىم  بلىي  عىا فريصى  فى 

 .فرجق  جرر فرل لارلس 

 طريقة الأداء لمكمة الجانبية اليمني :

لىىت  افىى  فر ىىو  فلأل ىىا وفرىىقاف    لا ىىم  ىىا فر افىىق  ىى   ىىا وقاىىر ف مىىتبيفي     
م  لىىر فرل  ىىم يوافا فرمىىمعي رلىىيفيم لتىىم لوفجىىل  رىىا فرلىىي لأعلىىم وتىىؤيي فرج

 ىى  رىىس  تىى  فرقىىي  فريلالىىر رلىىيفيم ورىىس فرجىىق  وفرلىىوض  لىىي  فرىىم فرلمىىما 
ولاىىىى  فرىىىىيفم  عىىىىا فرجم ىىىىب  فرلمىىىىا وألا ىىىىمء أيفء فرجم  لىىىىر فرل  ىىىىم تتيىىىىق فرلىىىىي 

 فلألما  ا فروجل .

وأ ىىىمء فلأيفء يي رلجىىىق  ور ىىىا  ىىى  لا ىىىم يالىىىس فىىىم فرىىىا  تلا ول  ىىىا أا تمىىى   
ولا  فريفم  عا فرجم ب فلألما  ا فروجل فرلما تتيق فرلي  .
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 في الملاكمة اتالدفاع

 طرق الدفاع :

 مرجىىق  وفرىىيفم   ىىمراجللا   رىىم فرىىيفم  ت قمىى  فرىىم لاىى ث أ ىىوف  ائلمىىلر 
 . ا هقه فر اق وممئلرم فر يتلار ، ور م  القر مرقافعلاوفريفم  

 تمثل فيما يمى.ويالدفاع بالرجمين  أولا:

لا مة فر قم رلجم  لا ورليلس ولت   وفم ر قي  وفلي أو  مرقي لا -1 

 بىىىىىمو وفلىىىىىل لىىىىىت  فر لمف ىىىىىر علىىىىىم ولاىىىىى  ف مىىىىىتبيفي فرىىىىىقي لب ىىىىىم 

 فر لمف ر علم فت فا فرجم  .

 : ما يمى وتنقسم الي

 فرتلا  رليلس - 

 رللمما .فرتلا  - 

 فرتلا  رلل لا .- 

 ويراعي فيها الآتي :

 أا ل وا  قم فرقي   مرقيا فرقي لم ع فق   تاميي ر  ر فريص  .- 

 .علم ف ت فا وقر   مر لمف ر علم فر ممفر  لا فرقي لافر لمف ر - 
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ولأيفء هىىقف فر ىىو   ىىا فرىىيفم  إقف مىىيي فر رىىمج   مىىتقل ر لمىىاي  ىىلا و فىىإا     
فر ىىىيفف  ل  ىىىا أا لميىىىق ي ىىىو  رليلىىىس أو ي ىىىو  جرىىىر فرلمىىىما أ ىىىم إقف مىىىيي 

ل ىىىىلا أو فر رىىىىمج   مىىىىتقل ر ل  ىىىىم فت ىىىىوا لا ىىىىر فرىىىىيفم   ميىىىىق ي ىىىىو  جرىىىىر فر
رليلس وه قف، أ م فرل  مة فر  ل لر إقف  م ة فرل  مة صىمعي  ت ىوا فرلا ىر 

 . لر فل وا فرتلا  فم فتجمه فرل  رليلس أ م فقف  م ة فرل  مة فر  ل لر جم 

فرغ ىىن : وهىىو ع ىىما  عىىا لا ىىم يالىىس فىىم فرىىا  تلا  مرقىىيا فرىىقي -2 

لمىىىى ع فقىىىى   تاىىىىميي ر  ىىىىمة فريصىىىى   ىىىى  فر لمف ىىىىر علىىىىم ولاىىىى  

ف مىىىتبيفي وفىىىم هىىىقف فرولاىىى  لمىىىرم علىىىم فر ىىىيفف  توجلىىىل فرل  ىىىمة 

 فر لامي  .

  ويتمثل فيما يمى: ثانياً الدفاع بالجذع

  يلاىمو : وفلىل ل تقىم  ا ى  لاقىم فرجمى  علىم فرقىي  فريلالىر  مرجق  فر لم

وفىىم هىىقف فرولاىى  للىىمف  فر   ىى  علىىم ولاىى  ف مىىتبيفي رل ىىوا علىىم 

 فمتبيفي رلرجو  فر لامي .

  فر ىىيفف   مرجىىق  علىىم ألىىي فلأج ىىمب ل ل ىىمو  للىىس: وفلىىل  فرلىىس  مرجىىق

ولمىىمافو ر ىىم لتاىىميي ر  ىىر فر  ىىمفن ولمىىتيي  هىىقف فر ىىو  لاىىي فرل  ىىمة 

فر متقل ر وفر  ل لر للىث ل لىم فر   ى  فىم هىقف فر ىو   ىا فرىيفم  فىم 

 ا تملالاهم .فتجمه فرل  ر لتم ل تبي ع
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   فر و ىىما : وهىىم تب ىىم فر بىىي عىىا تىىملالا فرل  ىىر، وقرىى   وفمىى ر تلالىى

الىىى  فرجمىىى  لا ىىىر  مىىىل ر لاىىىلقر فر ىىىيي علىىىم جم ىىىب فرل  ىىىر يوا تل

فرجمىىى   للىىىث ت ىىىوا  بلىىىي  عىىىا تىىىملالا فر  ىىىمفن، ولىىىؤيي  مىىىاعر يوا 

 إياف  فريص  .

 : ويتمثل فيما يمى الدفاع بالذراعين ثالثا

 . فرصي- 

 فرتللالا .- 

 ر .لمق ف- 

 فقعمقر .- 

 . فريف - 

 فرتغ لر .- 

 ف لقمس .- 
  ويتمثل فيما يمىالصد : 

 رصي  مر س . ف- 

 فرصي  مرممعي .- 

 فرصي  مر س فر اتوح . - 

 فرصي  مر افق . - 
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 : الاعاقة 

 ق بىىميعلىىم فمىىتييف  قافعلىىل  توقلىىة يقلىىق  تبىىاس  م رىىم قىىيا  فر   ىى 
و قر  لتغلا فتجمهم، ولت  قر  عا  الىق  ، مما فرل  ر عا  مماهم فرلقلقم

 .فريص  يففبمو فلمهم رليماج ي فرقاف  يفيم ي  ر  ر 

 الدفع : -

لباس  م ىل لا ىر  امجئىر ومىالبر تىؤيي  جم ىب فرلىي رل ىر وصىوم ر  ىر     
فريص  ولبت ي فريفم  فلرم علم فرتوقلة فرمىلل  لأيفئرىم وهىو لبت ىا  ىا أ جىع 

  مة . ر ب   أ وف  فرل أ وف  فريفم  رمرورر تبل ل فرم جم ب ص للتل 

 الاطاحة : -

ام وهىىىم ت قمىىى  فرىىىم ف  ملىىىر يصىىى  فرىىىم أعلىىم أو أمىىىوتب ىىم إ بىىىمي ر  ىىىمة فر

 لأعلم وت وا   را فرقام  وف  ملر لأمام وت وا  افلر فرلي .

 الايقاف : -

وفروصىىوم رلرىىيس أو وفر قصىىوي  ىىل عىىي  فرمىى مح رل  ىىر فريصىى   ىىمرياوج 
ولىىت  ف لقىىمس  ىىا فر عىىب فر ىىيفف  عىىا  الىىق فىىاي فرىىقاف   ،ت  لىىر يىى  مىىلاهم

جبلرىم تتلىا  أو تصىم رلرىيس ول  ىا أا فر متيي ر فىم ف لقىمس و ىقر    ت
هقه فر رما  ع ي فلقمس فر متقل مة أو فر  ل لمة . تمتيي    

 التحضين : -
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فرىم جم ىب  ع ي فجرمي ألي فر    لا للث لب ىم افلىر  ؤقتىر ولمتيي      
 ىىى  فرىىىاأن   ىىى  فريصىىى   ىىىا تمىىىيلي أي ر  ىىىر ولىىىت  قرىىى   ولاىىى  ألىىىي جىىىم  م 

فرىىىييوم  مرىىىقافعلا علىىىم ألىىىي أ تىىىمس فريصىىى  ول ىىىوا قرىىى  رل لىىىمو لتىىىم لقىىىو  
    فر    لا .  إ بميفرل   

 : التغطية  -

وتب ىىىم مىىىقو  فرىىىاأن لأمىىىام  للىىىث تغ لرىىىم فرىىىقافعلا وفرجىىىق  فىىىم ولاىىى  
وفرمىىىىمعيلا   صىىىقلا ر بلاىىىىر م فرىىى بض ولجىىىىب فىىىم هىىىىقف فر ىىىو   ىىىىا تقىىىون 
 .ؤلر فريص  لتم لت   تس تلا متل فريفم  ا 


