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  :  الآتية  الملاحظات  نتبع ذلك  ولتحقيق

 .اللكم  مسافة  من التأكد  . 1
 المـؤدي  الملاكـم  لطـول  مناسـبة  الميـل  درجـة  تكـون  وأن  بالميـل  المبالغـة  عدم  يجب  الميل  عند . 2

 .  للضربة
 علـى  الجسـم  ثقـل  وتوزيـع  الرجـوع  حركـة  وسـهولة  سرعة  ولتحقيق  الجسم  بتوازن  الاحتفاظ  . 3

 . للداخل قليلا)   اليسرى(    الأمامية القدم مشط  تلف  بالتساوي  القدمين
 .  تقريبا  للأرض مواز مستقيم بخط وقوة  بسرعة كاملاً  مدا اليسرى الذراع  من  . 4
 .  اليمني للذراع المرفق  مفصل به  يلتصق أن يجب أن  يجب الجذع  لحماية . 5
  ودقــــة ســــرعة لتحقيــــق الأداء فــــي المشــــتركة غيــــر العضــــلية المجموعــــات اســــترخاء . 6

 . الأداء  وسهولة
 السـاعد مـع القبضـة تكـون بحيـث الأداء لحظة القبضة اقفال واحكام الجسم بثقل اللكمة  متابعة . 7

  .  مستقيم خط على

  : للجذع  اليمين  المستقيمة  اللكمة

 وهـو الأداء  فـي  قليلـة  فروقـا  شـهد  وقـد  للـرأس  اليمني  في  في  كما  التعليم  وخطوات  الأداء  طريقة  هي
 ا كمـا والاتـزان التغطيـة مبـدأ  علـى  والمحافظة  ولليسار  للأمام  الجذع  يل  وميل  الركبتين  ثني  في  زيادة

 الـرأس  إلـى  الموجهـة  اليمنـى  المستقيمة  من  استخداما  أكثر  اللكمة  هذه  وتعد)    الاستعداد  وقفة  في  في
 مـن  اللكمـة  هـذه  تعتبـر  إذ  يسـارية  بلكمـة  لهـا  التمهيـد  بعد  اللكمة  هذه  وتؤدي  وضعها  انخفاض  بسبب

 تـؤدي التـي اللكمـات ضمن من وتعتبر للمعدة اصابتها عند  الهجوم  في  التأثير  والفعالة  القوية  اللكمات
  .القاضية بالضربة الخصم  سقوط إلى والسريعة  المفاجئة ضرتها

  

  

  

  

  

  

  

 اللكمـــــات
 الخطافيـــة

  )الجانبية(
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 هنـاك يكـون أي منحنـي وبشـكل الجسـم أو الوجه من يواجهها الذي الجانب لتصيب الجانب من  تؤدى
 كبيـرا  يكـون  وقد  اللكمة  به  تسدد  الذي  الظروف  بحسب  محدد  الانثناء  ويكون  المرفق  مفصل  في  انثناء

  .  يمين خطافية  ولكمات  يسار خطافيه  لكمات  نوعين على  وهي  المسافة  بحسب قليلا أو

 الذراع  مرفق  ويرتفع  اللكمة  مع  بشدة  الداخل  إلى  الجذع  بلف  الجسم  جانب  من  تؤدي  الأداء  طريقة  أما
 للأعلـى  وظهرهـا  الهـدف  القبضـة  وتلامـس  لـلأرض  موازيـا  ليصبح  مثني  وهو  اللكمة  بها  يؤدي  الذي
 أمـا  للأمـام  الثقل  مركز  لنقل  الخلفية  القدم  بمشط  الأرض  وتدفع  للداخل  قليلا  الأمامية  القدم  مشط  ويلف

 ملامسـة يـتم  أن  علـى  الـلازم  الفعـل  لـرد  ومهيئـة  الـدفاع  وضع  متخذة  محلها  في  فتكون  الثانية  الذراع
 والارتكـاز الاتـزان علـى الحفـاظ كـذلك للأمـام  الجسـم  ثقـل  نقـل  فيـه  يـتم  الـذي  الوقت  نفس  في  الهدف

 الاسـتعداد وضـع على المحافظة أكيد وتا جهة إلى الجذع لف في البطن  عضلات  استخدام  مع  الصحيح
 الجسـم  بإعـادة  التـأثير  وعـدم  للكمة  أكبر  قوة  لإعطاء  اليسار  أو  اليمين.  اللكمة  تسديد  من  الانتهاء  بعد
  الخصم يحذر  مما  اللكم قبل

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 مميــــــزات
    -اللكمة : هذه

 الجسم.  بثقل مصحوبة  لكونها  بالقوة  تتميز  . 1
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 الخصم.  من وقربها مداها قصر . 2
 للخصم.  مفاجئة  إنها . 3
 .ناجحة مضادة  كلكمات تعد . 4
 . الخصم دفاع في  الثغرات  تفتح . 5
  .وهجومية دفاعية  لكمة . 6

  

  -) :القلع: ( الصاعدة اللكمات

 هـدفها  ويكون  للهدف  القبضة  صعود  أي  أعلى  إلى  اسفل  من  تؤدي  لكمة  هي"    بانها  القلع  لكمة  تعرف
  . أيضا  مختلفة بصورة  اللكم هذه تسديد ويمكن  والوجه  الفك أو المعدة  منطقة البطن

  : الاستعمال  حالات

 . المندفع الخصم ضد  تستعمل . 1
 .  للأمام رأسه أو  اماما حناؤهنا يزيد الذي الخصم ضد  تستعمل . 2
 .قدومه عند أي الخصم  هجوم  مع  تستعمل . 3
 . التلاحم فك  واثناء  التلاحم  أثناء  تستعمل . 4
  . الخصم حجز عند الزاوية في أو  الحبال قرب  تستعمل . 5
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  القلع انواع

 اليمين . قلع . 1
  .  اليسار قلع . 2

  

  الدفاعية الطرائق

 الـذراعين  بواسـطة  مـا  الخصـم  لكمات  من  التخلص  اجل  من  الملاكم  يستخدمها  التي  الوسائل  تلك  وهي
  .  هما الدفاع  من ين  نوع  هناك أن القول  ونستطيع الرجلين أو الجذع أو

 الجانبيــة اللكمــات وتحويــل تجنــب بحركــات مرتبطــة دفاعيــة وســائل وهــى : الايجــابي الــدفاع . 1
 .مضاد  وهجوم مركبة  ولكمات  ومقابلة  وتلاحقها  متبادلة  لكمات شكل على الصاعدة  واللكمات

 سـواء فقـط الخصـم لكمـات مـن الـتخلص لغرض تستخدم  دفاعية  وسائل  وهي:    السلبي  الدفاع . 2
 أو الــوراء إلـى بخطــوة الهـروب طريــق عـن او بالجــذع الميـل أو الحــذف أو بالصـد ذلــك كـان

  .  الاتجاهات هذه الى  الوثب أو  الجانبين

  

  .  بالساقين  - بالجذع  - بالذراعين  : أنواع  ثلاث إلى الدفاع طرق  تنقسم


