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الوحاضرة ىهحتو  

 الرابعةالمحاضرة 
 خطهات القدمين: أنهاع

 في اتجاىات مختمفة. أساسيةتحخكات  أربعة إلى/ الخطهات الفخدية وتقدم أولا

 .للأمامالتحخك  .أ 
 التحخك لمخمف. .ب 
 التحخك جية اليدار. .ج 
 التحخك جية اليسين. .د 

  

 في اتجاىات مختمفة. أساسيةتحخكات  أربعة إلىثانيا/ الخطهات الدوجية/ وتقدم 

 .للأمامالتحخك  .أ 
 التحخك لمخمف. .ب 

 التربيت البدنيت وعلوم الرياضت الكليت

 / القسن

 boxing الوادة باللغت  الانجليزيت

 الولاكوت العربيتالوادة باللغت 

 الثانيت الدراسيت  الورحلت

 م.م وليد خالد فريح حوود اسن التدريسي 

 الوحاضرة باللغت الانجليزيت عنواى
Types of Footsteps 

 

ينانواع خطوات القدم عنواى الوحاضرة باللغت العربيت  

 4 رقن الوحاضرة

 الوصادر والوراجع

 تعلين وتدريب الولاكوت

 تأليف: الدكتور هحوود عبد الله احود
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 التحخك جية اليدار. .ج 
 التحخك جية اليسين. .د 

 إلىاتجاىين ىسا المف  إلىوتتجو تحخكات القجمين ثالثا/ الخطهات التي تغيخ اتجاه الجدم/ 
الجية اليسشى حيث  إلىفي حخكات المف  ألجورانيجية اليسين ويعتسج التحخك  إلىالمف جية اليدار و 

 يختكد السلاكم عمى مذط القجم اليدخى والعكذ صحيح.

 رئيدية من المكسات ىي/ أنهاعثلاثة المكسات/ تهجج  أنهاع

 أوبذكل مدتقيم مع مدتهى الشظخ وتريب الهجو  للأماملكسات مدتقيسة/ وىي لكسات تهجو  .1
 اليجف. إلىوبذجتيا وسخعة وصهليا  الإصابةوتتسيد بجقة الرجر+ البطن( ) الأمامالجحع من 

 لكسات مدتقيسة يدار لمهجو، لمجدم، لمبطن. . أ
 لبطن.لمهجو، الجدم، ا يسينلكسات مدتقيسة  . ب

تؤدى من الجانب لتريب الجانب الحي يهاجييا من لكسات جانبية )خطافية(/ وىي لكسات  .2
يكهن ىشاك انثشاء في مفرل السخفق  أي)الرجر+ البطن( وتؤدي بذكل مشحشي الهجو والجحع 

 فيو المكسة. دتدجف الحي خ ويكهن الانثشاء بحدب الظ
 خطاف يدار لمهجو والجحع. . أ

 خطاف يسين لمهجو والجحع. . ب
الرجر  أوالبطن  إلىوتهجو  الأعمى إلى أسفللكسات صاعجة )القمع(/ وىي لكسات تؤدى من  .3

 الهجو. أو
 يدار البطن والرجر والهجو. قمع . أ

 قمع يسين البطن والرجر والهجو. . ب
الشدالات وىي  أثشاءالمكسات استخجاما  أكثخ/ تعتبخ المكسات السدتقيسة من المكمة المستقيمة

 .الأداءفاعمية في  وأكثخىاالمكسات  وأدق أسيل

 مميزات المكمة اليسارية:

 لكسة تعمم وسيمة التعميم. أول .1
 .قخيبة من السشافذ .2
 كثيخة الاستعسال وميسة بالمعب. .3
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 تتسيد بالجقة والدخعة والفاعمية. .4
 الخطخ. إبعادتدتعسل من بعج لجرء  .5
 تدتعسل لقياس السدافة بين السلاكم ومشافدو. .6
 تدتعسل لجسع اكبخ عجد مسكن من الشقاط. .7
 .الأخخى تدتعسل لكسة تسييجية لمكسات  .8
 السشافذ وتغييخ خططو. لإرباكتدتعسل  .9

 يت انتباه السشافذ وفتح الثغخات في دفاعو.تدتعسل لتذت .11
 الذائعة لتعميم السدتقيسة ىي: الأخطاء أما

 مسا يعخضو لمكم. الأداء أثشاء للأعمى الخأسارتفاع  .1
 مسا يكذف الهجو. للأسفلانخفاض قبزة اليسين السجافعة  .2
 .الأداء أثشاءكذف الجدم من جانب اليسين لارتفاع السخفق  .3
 بشفذ خط المكم. أية برهرة مدتقيسة عجم عهدة اليج الزارب .4
 يححر السشافذ.مسا  الأداءقبل  التأشيخ .5
 بطئ مج المكسة. .6
 عجم تقجيخ السدافة بين السلاكم ومشافدو. .7
 .الأداء أثشاءعجم استغلال دفع الجدم والكتف  .8
 .بأحكامعجم شج القبزة  .9

 الزخب بجانب القفاز. .11
 عجم دوران القبزة لمجاخل. .11

 عميها عند التعميم هي: والتأكداعاتها التي يجب مر  الأسس أما

 خطهرة لمسشافذ. الخأسيذكل حتى لا  الأمام إلىعجم السبالغة بالسيل  .1
 يجب الاحتفاظ بتهازن الجدم.الحخكة  أداءلتحقيق سيهلة  .2
 وبخط مدتقيم.تكهن بامتجاد كامل  أنعشج تدجيج المكسة يجب  .3
 .الأداءلتحقيق سيهلة ودقة  الأداءاستخخاء السجسهعات العزمية الغيخ عاممة في  .4

 


