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 ثـم ومـن الملاكمـة لمشـاهدة المصـري للشـباب الفرصـة أتـاح مـا وهذا)    الجزيرة  -  أسبورتنج(    منها
  وممارستها تقليداً لنشاط الانجليز فيها .  تعلمها  محاولة

 فـي ظهـرت ثـم والأولمبـي البالسـترا  أنديـة  فـي  1910  عـام  الإسكندرية  في  الملاكمة  ظهرت  وقد      

  )  الزمالــك(  المخــتلط والنــادي ،)  حســين مختــار نــادي(  بوكــاليني نــادي فــي م1916 عــام القــاهرة
ــم ــادي فــي ث ــار ن ــم ، الشــعبية القــوة أنص ــن وغيرهــا الحديــد والســكة الترســانة فــي ث   الأنديــة م

ــري ــة ةالمصــ ــذا ونتيجــ ــاط لهــ ــابي النشــ ــون الإيجــ ــاد أول يكــ ــري اتحــ ــة مصــ ــواه للملاكمــ   للهــ
 بإشـراف للملاكمـة رسـمية حفلـة أول وأقيمـت باشـا والـي جعفـر يرأسـه وكـان 1923  علـم  مصر  في

ــارك وقــد 1923 عــام يوليــو 21 فــي المصــري الاتحــاد   الأنديــة مختلــف مــن الملاكمــين فيهــا ش
 والمـدارس  والجامعـات  العسـكرية  القطاعـات  فـي  وانتشـرت  ،  بطولاتهـا  وزادت  الملاكمـة  انتشـرت  ثم

  .  المختلفة  والهيئات  والشركات

  ) ريقالاغ(  اليونان عند الملاكمة

ــت         ــة انتقل ــى الملاكم ــق ال ــان(  الاغري ــن)  اليون ــق ع ــرت المصــريين طري ــن وظه ــدفاع كف    لل
 هنـاك وكانـت الجلـد مـن المصنوعة القفازات يشبه ما يلبسون  الاغريق  الملاكمين  كان  فقد  النفس  عن

 يحفظـون  كـذلك  لكمـاتهم  لتقويـة  عليهـا  يتـدربون  الرمـل  أو  بـالحبوب  مملـوءة  للتـدريب  خاصة  اكياس
 واسـعاد التـرويح اجـل مـن تمـارس  الملاكمـة  وكانـت)    امفوتيـد(  تـدعى  كانت  الرأس  بواقية  رؤوسهم
 رفيعـة شـرائط بواسـطة  الاصـابة  مـن  ايـديهم  يحمون  الملاكمين  وكانوا  كأنذل  والاسياد  الملوك  وتسلية
  . والساعد  المرفق إلى يصل الشرائط لف  وان اللين الجلد  من  مصنوعة  وهي قبضاتهم  يلفون

  البدني الاعداد

 اعلـى  الـى  بـالملاكم  ترقـى  التـي  الاساسـية  والقاعـدة  الملاكمـين  تـدريب  لعملية  المهمة  اهداف  احد  هو
 جميــع لتنفيـذ تؤهلــه التـي والخاصــة العامـة البدنيــة الصـفات وتطــوير تنميـة طريــق عـن المسـتويات

 خصـائص  ضـوء  وعلى  المنافسات  وفي  التدريب  في  ومؤثر  ناجح  بشكل  والتكتيكية  التكتيكية  المهارات
 ان يجـب الـذي الكبير البدني  للعب  نظرا  أساسية  بصورة  البدني  الاعداد  دور  يبرز  ومتطلباتها  الملاكمة
 لغـرض  عاليـا  بـدنيا  اعـدادا  الملاكـم  اعـداد  يحـتم  الذي  الأمر  للنزال  الثلاث  الجولات  في  الملاكم  يتحمله
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 والرشـاقة والمرونـة والمطاولـة والسـرعة كـالقوة والخاصـة  العامة  البدنية  صفاته  من  درجة  اكتسبها
 الحركيـة القابليـة تطـور علـى يعتمـد المختـارة بالعبـة الخاصـة الحركيـة  القابليـة  تطـور  ان  ومكوناتها

ــة ــي العامــــــــــــــــــــ ــا التــــــــــــــــــــ ــداد يكونهــــــــــــــــــــ ــام الاعــــــــــــــــــــ   .  العــــــــــــــــــــ
  -: الى البدني الاعداد  عملية  تقسم  المفهوم لهذا  وطبق

 اليهـا  الملاكـم  يحتـاج  التي  اساسية  بدنية  صفات  الملاكم  اكساب  الى  يهدف  :العام  البدني  اولا/ الاعداد
 متزنـة  شـاملة  بصـورة  نزالاتـه  فـي  الملاكـم  تخدم  التي  الخاصة  البدنية  الصفات  لتطوير  كقاعدة

   التوافقيـــــــــــة وقدراتـــــــــــه البدنيـــــــــــة قابليتـــــــــــه اســـــــــــاس تكـــــــــــون التـــــــــــي
  هي  الصفات وهذه

 القوة . . 1
 السرعة . . 2
 .  المطاولة . 3
 .  المرونة . 4
  .الرشاقة . 5

   وتطويرهـــا العاملـــة العضـــلية المجموعـــات تنميـــة علـــى يعمـــل:  الخـــاص البـــدني الاعـــدادثانيـــا/ 
  الاداء فــي مباشــرة علاقــة لهــا والتــي بالملاكمــة الخاصــة الحركيــة المهــارات جميــع فــي

  الــــى تــــؤدي التــــي كالحركــــات اللعــــب فــــي تــــؤدى التــــي الحركــــات ســــريان تشــــبه او
(   النـزال  وقـت  تحمـل  علـى  التـدريب  وفي)    الحائطي  والمسند  الكيس  الملاكمة(    اللكمات  تقوية

  اللكمــــــــات ســــــــرعة اليدويــــــــة زيــــــــادة فــــــــي وكــــــــذلك)  الخياليــــــــة الملاكمــــــــة
  اليدوية ) الوسائد(   المدرب يد  على التدريب في الفعل رد وسرعة)   السرعة  كرات (

  

  

  

   الفني الاعداد

 تصـبح  حتـى  الملاكمـة  فـي  والهجوميـة  الدفاعيـة  الاساسـية  المهـارات  واتقـان  تعلـم  فـي  الملاكـم  قدرة
 خـواص  مـع  تتناسـب  خططيـة  اساليب  في  واع  بشكل  واستخدامها  متكاملة  الحركية  وخبرات  المهارات
  -:  من اساسا الفني الاعداد ويتكون الفوز واحراز النزال قيادة اجل  من الخصم  ومميزات

 الاعداد المهاري . . 1
  الاعداد الخططي . . 2
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 للفـن  الاساسـية  الحركيـة  المهـارات  الملاكم  تعليم  الى  المهاري  الاعداد  عملية  تهدف:  المهاري  الاعداد
 العناصــر هــي المهــارات وهــذه لــلأداء الجيــد المســتوى تحقيــق لغــرض وتثبيتهــا واتقانهــا الملاكمــة
  .  الملاكمة نزالات  منها  تتكون التي  الرئيسية

  -:على  الملاكمة في المهاري الاعداد  ويشتمل 

 . الاستعداد وقفة . 1
 .  القدمين حركات . 2
 .  اللكمات . 3
 .المضاد  اللكم . 4
  . الدفاع طرائق . 5

  على يعتمد المهاري الاعداد ان

 الحلبة .  على  وسهولة برشاقة التحرك  ثم ومن  باللعب الأساسي  الوضع اتخاذ سرعة . 1
 هـذه  اداء  ليستطيع  جيد  حركي  وبتوافق  مترابطة  بصورة  الهجومية  اللكمات  انواع  جميع  اتقان  . 2

 .سليم  وبأداء  ممكنة سرعة بأقصى  اللكمات
 المنافس .  لكمات  من الملاكم  حماية الى تؤدي  التي الدفاعية  المهارات  جميع  اتقان . 3
 على  القدرة  مع  اللعب  سير  على  السيطرة  الى  وتؤدي  الخصم  تعيق  التي  المضادة  اللكمات  اتقان . 4

 . الدفاعية  بالمهارات  اللكمات هذه ربط
  المختلفة  اللعب وظروف  يتناسب  وبما  بالمهارات وربطها  المباريات خلال اللعب خطط  نااتق . 5

  

  

  بالملاكمة الاساسية المهارات

 وتصبح  والهجوم  الدفاع  في  ليستخدمها  الملاكم  يتعلمها  التي  الاساسية  المبادئ  مجموعة  بانها  وتعرف
  .علمية بطريقة  والمشاهدة والاطلاع  والتنافس التدريب  خلال من  تكتسب  وخبرات  مهارات بذلك

  : الاستعداد وقفة / أولا

 الفنيـة  المهـارات  تنفيـذ  باسـتمرار  منـه  يسـتطيع  الـذي  الحلبـة  علـى  الملاكـم  يتخـذه  الـذي  الوضـع  هي
 القـدرة مالكـا وتـوازن والرشاقة وخفة بسهولة التحرك سرعة مع واحد وقت في  والدفاعية  الهجومية

  للتغير  السريعة النزال مواقف  للمتطلبات  طبقا وتغير  تحول على
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  -: توفرها من وقفة الاستعداد لابد شروط

 اي  الامكـان  قـدر  العاملـة  العضلية  المجموعات  انقباض  عدم  يراعي  اذ  مهم  شرط:    الاسترخاء  . 1
 والسـهولة  بالسـرعة  الـذراعان  تتصـف  ان  مـن  لابـد  اذ  موقـف  حالة  في  الملاكم  عضلات  تكون
 موجهـا الملاكـم نظـر يكون ان يراعى كذلك اللكم اثناء  والدفاع  للهجوم  الابتدائي  الوضع  لاتخاذ
 وخطـط  حركـات  رصـد  كـذلك  جيـد  وتوافـق  بدقة  اللكمات  لتسديد  اللعب  خلال  المنافس  الى  دائما

 لتمـنح باقتصاد دورها لتؤدي للعضلات الراحة تتوافر  بحيث  المناسب  الوقت  في  لإحباط  الملاكم
 .  السليم التفكير الى اضافة  والتشنجات  الاصابات عن  ولتبعده  باللعب اكبر  مطاولة  الملاكم

 لـدرع  نفسـة  الملاكـم  يهيـئ  لان  الجيـد  الاسـتعدادي  الموقـف  يحتمها  قصوى  ضرورة:    التغطية . 2
 نفسـة  ليبعـد  الامكان  قدر  به  للكم  المسموح  الهدف  من  مكشوف  ما  بتغطية  عنه  المنافس  لكمات

 .ضده  النقاط  وتسجيل  اللعب  اثناء  لها يتعرض قد التي  الاصابة عن
 لـه يسـمح الـذي الوضـع الملاكـم يمـنح بـأن يتميـز الجيـد الاستعداد وضع ان:    الحركة  سهولة . 3

 المطلوبـة  الوجبـات  تنفيـذ  بسرعة  جانبيين  الى  والتحرك  والانسحاب  التقدم  في  الحركة  بسهولة
 تقاطع  بدون الجهات  كافة الى والتحرك  منه

 وسـيطرة  سـليم  بوضـع  للكمـات  وتسـديد  السـليم  التحرك  يكون  الجيد  الاتزان  بواسطة  :  الاتزان . 4
 طاقاته للاستغلال الملاكم يهيئ  الذي  الجيد  الحركي  والنقل  الصحيح  الارتكاز  من  مستفيدا  حسنة
 . الامثل  الوجه على

  الاستعداد  لوقفة  الشائعة الاخطاء 

 فوقفــة البدايــة منــذ الاخطــاء عــن بعــاده لا للملاكــم الاســتعداد وقفــة اتقــان تأكيــد المــدرب علــى يجــب
  .الشائعة الاخطاء  ومن  الملاكم،  يتعلمها  اساسية مهارة أول هي الاستعداد


