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 (نمــــوذج إجـــــابة)

 

 

 مـادة الملاكمة 
 

 الفرقــــــة الرابعة
 "إختيارى ثاني " 

 

 الثانى الفصل الدراسي

 

 العام الجامعي

 م1025 –م 1024

 

 

 أستاذ المادة
 

 وائل مبروك إبراهيم/ د

 

 
 

 
 

 

 
 ااااا 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 



 

     

 جامعة بنها   

 كلية التربية الرياضية   

 نظريات وتطبيقاتقسم    

 رياضات المنازلات    

 

 (ملاكمة) اختياري تانى: المقرر

 نظام قديم لرابعة ا: الفرقة

 الثانى:  الفصل الدراسي 

 

   

 م4102/4102: العام الجامعي

 ساعتان: الزمـــــــن 

 درجة  02: الدرجـــــة 

 م2/6/4102: التاريخ 

 

 

 
 

 أجب عن الأسئلة الآتية 
 

 

  (درجات 01)اذكر كلا من  -:السؤال الأول 

 

 .س مع ذكر طرق الدفاع الخاص بهافي الرأ اليسرى مستقيمةالخطوات التعليمية للكمة ال (2

 

 

 .الدفاع الخاص بها قاليمنى في الرأس مع ذكر طر الجانبيةالخطوات الفنية للكمة  (1

 
 

 .الشروط الواجب توافرها فى الوجبة الغذائية الملاكمين قبل المنافسة (3
 

 

 .ما تعرفة عن  تنظيم ما قبل البطولة  (4

 

 

 (درجه 2) -:السؤال الثالث 
 

- :الملاكم في ظروف اللكم الآتية كيف يتصرف     
 

 اللكم مع ملاكم طويل .1

 اللكم مع ملاكم أعسر .2

 
 

 
 

 

 

 مع أطيب تمنياتي بالتوفيق والنجاح  

 وائل مبروك إبراهيم    / د                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 



 (إجـــــابة نمــــوذج)
 

  -:أجابه السؤال الأول 

 

 .مع ذكر طرق الدفاع الخاص بهافي الرأس  اليسرى مستقيمةللكمة الالخطوات التعليمية  (2

  الشرح اللفظي للكمة 

  عمل نموذج يوضح شكل الأداء للكمة 

  تنفيذ النموذج على المتعلمين مع تصحيح الأخطاء 

  أداء اللكمة في ثلاث عدات:- 

 وقفة الاستعداد  _  2العدة   

 أداء اللكمة والثبات فيها مع تصحيح الأخطاء _   1العدة   

 الرجوع إلى وقفة الاستعداد _  ا3العدة   

 دمج العدات إلى عدتين ثم عدة واحدة 

  من مرة واحدة من الثبات اليمنى في الرأس  مستقيمةللكمة الأداء 

  مجموعه لكميه فىمن الحركة واليمنى في الرأس  مستقيمةللكمة الأداء 

       

- :طرق الدفاع                

 الخطو للخلف 

  التغطية بالذارعين 

 ميل الجذع للخلف 

 الصد بكف اليد المفتوح 

 

 

   

 .مع ذكر  طرق الدفاع الخاص بهااليمنى في الرأس  الجانبيةللكمة الخطوات الفنية  (1

                     

قليلا حتى يقترب الكوع  وللأمامالجسم يسارا  ينحنيثنى الركبتين ثم من وقفه الاستعداد يتم    

وتكون السلاميات الأولى للأصابع  قليلا عظمه الحوض  وأسفل الأيسرمن مفصل الفخذ  الأيسر

لأعلى ثم تسديد اللكمة مع مد الركبتين حيث تندفع القبضة لأعلى ثم تسديد اللكمة مع مد الركبتين 

على لتصيب الهد  وفى هذا الوق  يتم فرد جميع مفاصل الجسم المنثنية حيث تندفع القبضة لأ

 .بحيث تقف اللكمة عند حد معين وبالنسبة إلى الذراع الأيمن تكون في حاله دفاع عن الوجهة 
 

- :طرق الدفاع       

 

 الخطو للخلف 

  الإيقا 

 ميل الجذع للخلف 

 

يجب التعر  على النسبه الملائمه من هذه إن التغذيه الجيده هى عباره عن فن الأكل بحكمه و  (3

إن السعرات التى يحصل عليها الجسم يجب أن تتلائم مع , المواد الكامله والتى تفيد الملاكم فى التدريب 

 .الوزن الذى يهد  الملاكم الى المحافظه عليه فى المجهود المبذول 

 .للشخص العادى والتى يجب تجنبها  وسو  نستعرض  بعض نواحى الأختلا  فى الوجبه الغذائيه اليوميه

 

أحتواء الوجبه الغذائيه على كميات كثيره من اللحوم الدهنيه وذلك لايحدث فقط البدانه إنما ذلك يرتبط  -2

 أيضا بتصلب الشرايين 



إشتمال الوجبه الغذائيه على كثير من السكريات مع ممارسه قليل من النشاط البدنى يؤد ى الى حدوث  -1

 بالسمنه  مشاكل المرتبطه

كميات قليله جدا من فيتامين ب المركب والذى يعمل كعامل مساعد فى تمثيل المواد السكريه وسلامه  -3

 الجهاز العصبى

 تناول كميات ضئيله من الخضراوات الطازجه خاصه الخضراء والتى تزود الجسم بعنصر الحديد  -4

 د فى اللبن ومنتجاته عدم تتضمن الوجبه الغذائيه قدرا كافيا من الكالسيوم والذى يوج -5

 عدم أحتواء الغذاء على قدر متنوع من البروتين خاصه اللحم  -6

 عدم أحتواء الغذاء على قدر كافى من البوتاسيوم

 

 

  -:السؤال الثاني اجابه 

 

  -:السؤال الثالث اجابه 

 

- :كيف يتصرف الملاكم في ظروف اللكم الآتية   
 

 -: اللكم مع ملاكم طويل .2

الطرق الدفاعية بالميل والغطس مما يؤدى إلىى فقىد المنىافس لتوازنىه ثىم متابعتىه  يستخدم الملاكم

باللكمىىات الهجوميىىة المضىىادة ويعىىم ل علىىى الاقتىىراب مىىن الملاكىىم الطويىىل باسىىتخدام الحركىىات 

 .الخداعية المختلف ويقوم باللكم الداخلي 

 

 -:اللكم مع ملاكم أعسر .1

ن المنافس للهرب من القوه القبضة للمنافس وهىى اليىد يتحرك الملاكم دائما جهة اليسار على يمي

اليسرى ثم يكثر من استخدام الأسىاليب المختلفىة للهجىوم المفىاجل والهجىوم المضىاد علىى الجهىة 

 .اليمنى للمنافس بقدر الإمكان 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


