
الفرقھ الثالثھ قسم تدریببنك اسئلھ تخصص الملاكمھ   
 ) أمام العبارات التالیھ×) ) أو (✓أولا ضع علامھ: -  

   تدل الآثار الموجوده علي جدران معابد القدماء المصریین علي أن المصریین القدماء أول من مارس ریاضھ الملاكمھ.  ١
وأبناء أجسامھم للقیام  مارس المصریون القدماء الملاكمھ علي اساس انھا وسیلھ ھامھ لإعداد الشباب لتجھیزھا للقتال وقت الحرب  ٢

  بأعمال البناء والزراعھ وقت السلم.
 

شھدت الملاكمھ تطورا كبیرا في القرن الخامس عشر المیلادي حینما دخلت انجلترا لذلك تعتبر إنجلترا موطن الملاكمھ الحدیثھ   ٣
  ومنھا انتقلت الي جمیع أنحاء أوروبا.

 

   توتنھام.تزعم جیمس فیج الذي قام بمنازلاتھ بالقرب من لندن في شارع أوكسفورد ومیدان  ١٧٧٩في عام   ٤
   كان جاك بورتون اول من فتح مدرسھ لتعلیم الشباب فن الملاكمھ.  ٥
   بولتون.وسمي بأبو الملاكمھ لانھ اول من وضع قوانین اللعبھ وسمیت بعد ذلك بقوانین  ١٧٣٤ظھر جاك بولتون عام   ٦
الذي استطاع الوصول إلي بعض الأسالیب الخططیھ واھتم بتحركات القدمین وتوجیھ  ١٧٨٣ظھر توم جاكلینك (جونسون) عام   ٧

  اللكمات من زوایا مختلفھ.
 

   وكان أول من ابتكر المستقیمھ الیسري كما أنھ حدد مكان الحلبھ بعد أن كانت بلا حدود. ١٧٨٥ظھر جوني جاكسون عام   ٨
   .١٩٨٨تكون الاتحاد الاھلي للملاكمھ عام   ٩

   في باریس. ١٩٢٥كانت اول دوره اولمبیھ اشتركت فیھا مصر في عام   ١٠
   وتعتبر مصر من الدول المؤسسھ لھ. ١٩٦١تأسس الإتحاد الأفریقي عام   ١١
   التوافق بین الجھازین العضلي والعصبي. تحقق الملاكمھ النمو البدني المتزن والمتماثل لأجزاء الجسم المختلفھ وتكسب الفرد  ١٢
تعمل الملاكمھ علي تطویر سلوك لاعبیھا الانفعالي من مختلف الجوانب فالتحكم بالنفس وعدم التھور ھي صفات اساسیھ للاعبي   ١٣

  ریاضھ الملاكمھ.
 

لمسموح اللكم بھا وأن تكون مؤثره اي من الشروط العامھ لأداء اللكمات أن تصیب بمقدمھ القفاز المفتوح وان تصیب المناطق ا  ١٤
  تكون مصحوبھ بثقل الجسم والكتف ولا یشترط أن تكون القبضھ مغلقھ بأحكام.

 

   من المھارات الاساسیھ في الملاكمھ وقفھ الاستعداد ،التحركات، اللكمات، الدفاعات فقط.  ١٥
واسترخاء العضلات وتعطي الملاكم القدره علي أداء المھارات الفنیھ تتمیز وقفھ الاستعداد بالتغطیة والاتزان وسھولھ الحركھ   ١٦

  النجومیھ والدفاعیة في نفس الوقت.
 

توجد نماذج مختلفھ أوقفھ الاستعداد أو طبقا لمدارس الملاكمھ المختلفھ الانجلیزیھ، الفرنسیھ، الایطالیھ، الأمریكیھ، والروسیھ بما   ١٧
  نیھ والحركیھ والفنیھ والتنافسیھ.یتناسب مع امكانیات الملاكم البد

 

یقصد بالاتزان في وقفھ الاستعداد أن تكون المسافھ بین القدمین الامامیھ والجانبیھ (القاعده) مناسبھ، علي أن یكون ثقل الجسم موزعا   ١٨
  بالتساوي.علي القدمین 

 

جزء من أجزاء الجسم المصرح قانونا اللكم بھا، كذلك دوران یقصد بالتغطیة في وقفھ الاستعداد أن تستخدم الذراعین في تغطیھ اكبر   ١٩
  الجذع والحوض جھھ الیمین قلیلا لمواجھھ المنافس بالجانب الأیسر.

 

یقصد بالاسترخاء في وقفھ الاستعداد أن تكون عضلات الجسم بما فیھا القبضھ في حالھ استرخاء وعدم تصلب حتي تستطیع العمل   ٢٠
  ا.بقوه لحظھ الحاجھ الیھ

 

في وقفھ الاستعداد یجب أن تكون الركبتین مثنیتبن قلیلا والقدم الیسري بكاملھا علي الارض (للاعب الأیسر) ورفع عقب القدم   ٢١
  الیمني ومشطھا متجھ للامام.

 

الضلوع وعدم في وقفھ الإستعداد یجب أن یكون الرسغ والقبضھ وحده واحده وعلي خط مستقیم والكوعان ملتصقان بالجذع وأمام   ٢٢
  غلق القبضتین بأحكام إلا قبل توجیھ اللكمات والقبضھ الیسري في مستوي الذقن والیمني في مستوي الكتف للاعب الأیمن.

 

   في وقفھ الاستعداد یجب ثني الجذع مع میل خفیف للامام والیمین وأن تكون الذقن للداخل والفم مقفل والنظر للامام.  ٢٣
القدره علي التنقل علي الحلبھ بسھولھ وسرعھ مع التغییر السریع بین أسالیب الدفاع والھجوم المضاد وذلك تحركات القدمین ھي   ٢٤

  حسب مواقف اللعب المختلفھ.
 

   اثناء التحركات یجب أن تكون المسافھ بین القدمین مناسبھ الطول وباتساع الحوض المحافظھ على علي الاتزان.  ٢٥
التحرك بالزحف لأن التحرك بالزحف یمكن الملاكم من التحكم في تحركاتھ ویحافظ علي اتزان جسمھ وعدم عند قرب المنافس یجب   ٢٦

  رفع مركز الثقل كما في التحرك بالوثب حتي لایستغلھا الخصم ویسدد بلكماتھ مما یفقد الملاكم اتزانھ.
 

   اتجاھات. ٨تقسم التحركات بالقدمین الي   ٢٧
   تتحرك القدم الامامیھ (الیمني) أماما بمقدار خطوه ثم تتبعھا الخلفیھ بنفس الخطوه للاعب الأیسر.عند التحرك للامام   ٢٨
   عند التحرك للامام تتحرك القدم الیسري إماما بمقدار خطوه ثم تتبعھا الیمني بنفس الخطوه لیعود اللاعب لوضع الاستعداد.  ٢٩
   الاستعداد.بمقدار خطوه ثم تتبعھا القدم الیمني بنفس الخطوه لیعود اللاعب لوضع عند التحرك للخلف تتحرك القدم الیسري خلفا   ٣٠
   عند التحرك للخلف تتحرك القدم الخلفیھ (الیمني) خلفا بمقدار خطوه ثم تتبعھا القدم الامامیھ (الیسري) بنفس الخطوه للاعب الأیسر.     ٣١
   جانبا بمقدار خطوه ثم تتبعھا الیسري بنفس الخطوه .عند التحرك جھھ الیسار تتحرك القدم الیمني   ٣٢
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   عند التحرك جھھ الیسار تتحرك القدم الخلفیھ جانبا بمقدار خطو ثم تتبعھا الامامیھ بنفس الخطوه للاعب الأیسر.  ٣٣
   عند التحرك جھھ الیمین تتحرك القدم الخلفیھ جانبا بمقدار خطوه ثم تتبعھا الامامیھ بنفس الخطوه.  ٣٤
   عند التحرك جھھ الیمین تتحرك القدم الیمني جانبا بمقدار خطوه ثم تتبعھا الیسري بنفس الخطوه للاعب الأیسر.  ٣٥
عند التحرك في دائرة جھھ الیمین یأخذ الملاكم خطوات قصیره بالقدم الیمني في شكل دائره جھھ الیمین مع تغییر وضع القدم   ٣٦

  الیسري لتلائم الاتجاه الجدید.
 

عند التحرك في دائرة جھھ الیمین یأخذ الملاكم خطوات قصیره بالقدم الیمني في شكل دائره جھھ الیمین مع تغییر وضع القدم   ٣٧
  الیسري لتلائم الاتجاه الجدید للاعب الأیسر.

 

ر مع تغییر وضع القدم عند التحرك في دائره جھھ الیسار یأخذ الملاكم خطوات قصیره بالقدم الیسري في شكل دائره جھھ الیسا  ٣٨
  الیمني لتلائم الاتجاه الجدید للاعب الأیسر.

 

عند التحرك في دائرة جھھ الیسار یأخذ الملاكم خطوات قصیره بالقدم الیسري في شكل دائره جھھ الیسار مع تغییر وضع القدم   ٣٩
  الیمني لتلائم الاتجاه الجدید للاعب الأیمن.

 

 بالقدممن الأخطاء الشائعھ في التحركات التحرك بالوثب الخفیف عند تعلیم المحترفین والمبالغة في اتساع اوضیق الخطوه   ٤٠
  المتحركھ.

 

من الأخطاء الشائعة في عدم المحافظھ علي المسافھ بین القدمین مما یفقد الملاكم توازنھ وھو شیئ أساسي أوقفھ الاستعداد وثني   ٤١
  أكثر من اللازم والنظر لاسفل أثناء الحركھ والتصلب في أداء الحركات فقط.مفصل الركبھ 

 

اللكمات ھي التسدیدات اللتي یوجھھا الملاكم لمنافسھ وتسدد بمقدمھ القبضھ الي المنطقھ المصرح بھا قانونا باللكم وھي تتنوع بین   ٤٢
  اللكمات  المستقیمھ واللكمات المنحنیھ فقط.

 

   توزع ما بین المستقیمھ والاجنبیھ والصاعده وتوزع علي مناطق التسدید وھي الرأس ، الصدر والبطن. ١٨ اشكال اللكمات  ٤٣
   بالنسبھ للاعب الأیمن. ٢ترتیب اللكمھ المستقیمھ الیمني في الرأس ھو   ٤٤
   بالنسبھ للاعب الأیسر. ٤ترتیب اللكمھ المستقیمھ الیمني في الجذع ھو   ٤٥
   الأیمن.بالنسبھ للاعب  ٣لمستقیمھ الیسري في الجذع ھو ترتیب اللحمھ ا  ٤٦
   بالنسبھ لللاعب الأیسر. ٥ترتیب اللكمھ الجانبیھ الیمني في الرأس ھو   ٤٧
   بالنسبھ لللاعب الأیسر. ٨ترتیب اللكمھ الجانبیھ الیسري في الجذع ھو   ٤٨
   الأیمن.بالنسبھ للاعب  ٨ترتیب اللكمھ الجانبیھ الیمني في الجذع ھو   ٤٩
   بالنسبھ للاعب الأیمن. ١٠ترتیب اللكمھ الصاعده الیمني في الرأس ھو   ٥٠
   بالنسبھ للاعب الأیسر. ١١ترتیب اللكمھ الصاعده الیسري في الجذع ھو   ٥١
   بالنسبھ لللاعب الأیمن. ١٢ترتیب اللكمھ الصاعده الیمني في الجذع ھو   ٥٢
   انتباه الخصم وفتح الثغرات وتعتبر تمھید لللكمھ الاساسیھ أي أن الملاكم لا یبذل جھده كبیر.الغرض من اللكمھ التمھیدیھ تشتیت   ٥٣
   اللكمھ الاساسیھ یحتسب لھا القضاه نقاطا وتكون بذلك مؤثره قویھ متبوعھ بثقل الجسم.  ٥٤
   الخصم وطریقھ الدفاع المستخدمھ.اللكمھ المضاده ھي أحد اللكمات التي تؤدي بعد حركھ دفاع ناجح وھي تتوقف نوع لكنھ   ٥٥
   من المھارات الدفاعیة الصد والدفع والخطو والغطس والمیل خلفا فقط.  ٥٦
   .اللكمھ المستقیمھ الیسري في الرأس تعتبر أكثر المستقیمات استخداما حیث یعتبر خط سیرھا من اقصر الطرق لاصابھ الھدف  ٥٧
الرأس بسھولھ تعلمھا وأدائھا وتستخدم للتمویھ وخداع المنافس وتتمیز بالدقھ والقوه والمنافسة تتمیز اللكمھ المستقیمھ الیسري في   ٥٨

  بعید ویصعب علیھ الھروب منھا.
 

من ممیزات اللكمھ المستقیمھ الیسري أنھا لا تخل من توازن اللاعب أثناء أدائھا ویمكن أن تستخدم كتمھیدیھ فقط وبذلك یستطیع   ٥٩
  عدد من النقاط بھا. الملاكم جمع أكبر

 

   تعتبر اللكمھ المستقیمھ الیمني في الرأس من اللكمات القویھ التي یسددھا الملاكم بعد أداء تمھید لھا أو عند مقابلة خصم مندفع.  ٦٠
ھ یكون اعدادیا من شروط اختیار المجموعھ اللكمیھ أن یكون ھناك ترابط وتناسق طبیعي بین اللكمات المتتابعھ والوضع النھائي للكم  ٦١

  وبدایھ لللكمھ التالیھ.
 

الدفاع ھو تلك الحركات التي یلجأ إلیھا الملاكم لكي بتفادي لكمات الخصم ویبعد عن مدي تأثیرھا بسرعھ وسھولھ وبالقدر المناسب   ٦٢
  من الحركھ وفي التوقیت السلیم.

 

الناجح وسیلھ للھجوم المضاد وإجادة وسائل الدفاع تزید من ثقھ من اھمیھ الدفاع أنھ یمكن بواسطتھ إفساد خطط المنافس والدفاع   ٦٣
  اللاعب بنفسھ والدفاع یتیح للملاكمھ اكتشاف نقاط ضعف منافسھ.

 

   لا یمكن بالدفاع اكتساب نقاط تضاف الي رصید اللاعب خلال الثلاث جولات.  ٦٤
   سس الدفاع الناجح.المحافظھ علي وضع الاستعداد وعدم المبالغة في أداء الدفاع من أ  ٦٥
   الناجح.التوقیت السلیم واختیار وسیلھ الدفاع المناسبھ تبعا لنوع ھجوم الخصم من أسس الدفاع   ٦٦
   بالرجلین.تنقسم طرق الدفاع الي أربعة انواع رئیسیھ منھا الدفاع بالذراعین والدفاع بالكفین والدفاع بالجزع والدفاع   ٦٧
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   دفاع إیجابي الذي یعقبھ ھجوم ودفاع سلبي ودفاع مختلط.كما ینقسم الدفاع الي   ٦٨
   من أسالیب الدفاع بالذراعین الصد والاعاقھ والایقاف والتحصین والدفع والإطاحة والتغطیھ.  ٦٩
الكف یقصد بالصد مقابلھ لكمھ الخصم لحظھ وصولھا بجزء من الجسم أكثر قوه وتحمل من الجزء المسدد إلیھ اللكمھ ومنھ الصد ب  ٧٠

  فقط.بالساعد  والصدبالكتف  والصدالمفتوح 
 

تعرف الإعاقھ بأنھا قدره الملاكم علي استخدام ذراعیھ بتوقیت دقیق لإبعاد مسار اللكمھ عن مسارھا الحقیقي وذلك بتغییر اتجاھھا   ٧١
  عن طریق مد الذراع داخل خط سیر لكمھ الخصم ویرفعھا للخارج.

 

یعرف الدفع بأنھ حركھ مفاجئھ وسریعھ تؤدي ببطن الید لحظھ وصول لكمھ الخصم ویعتمد الدفاع فیھا علي التوقیت السلیم ویعتبر   ٧٢
  اللكمات.من أنجح أنواع الدفاع لسھولھ تعلمھ الي جانب صلاحیتھ لمعظم 

 

   ینقسم الدفع الي من الداخل ومن الخارج فقط.  ٧٣
   اسطھ جانب الید المرافقھ من منطقھ الرسغ یكون ظھر القفاز للملاكم المدافع.الدفع من الداخل یتم بو  ٧٤
   الدفع من الخارج فتكون راحھ الید الملاكم المدافع وظھر القفاز تجاه الخصم.  ٧٥
   الدفع المتقاطع فیتم بالید المتقاطعھ الید الیسري ضد الیسري للخصم وبالعكس وذلك خارج الجسم.  ٧٦
تعني ابعاد لكمات الخصم الي أعلي أو أسفل وھي تنقسم الي الإطاحة لأعلي وتكون براحھ الید والإطاحھ لاسفل وتكون الإطاحة   ٧٧

  بظھر القفاز.
 

یتم الایقاف عن طریق فرد الذراع المستخدمھ في الایقاف وبذلك لا تجعلھا أو تصل للھدف ویمكن أن تستخدم ھذه المھاره عند ایقاف   ٧٨
  لمنحنیات.المستقیمات وا

 

   من أنواع الدفاع بالجذع المیل خلفا والتمایل مع اللحمھ والتطویر والزوغان.  ٧٩
   المیل خلفا یتم فیھ نقل مركز ثقل الجسم علي القدم الخلفیھ.  ٨٠
ھ في التمایل مع اللكمھ یمیل المدافع بالجذع علي أحد الاجناب یمینا أو یسارا لكي بتفادي لكمھ المنافس والملاكمة یمیل في اتجاه اللكم  ٨١

  تأثیرھا.حتي یبتعد عن 
 

   من أنواع الدفاع بالرجلین الغطس وحركات النقل للجانبین والخلف فقط.  ٨٢
ضد ھجوم  اللاعب المنافس بلكمھ مستقیمھ یمني في الرأس یفضل میل الجذع ناحیھ الیسار اي یمین عند الدفاع بمیل الجذع للجانبین   ٨٣

  اللاعب الخصم لتفادي اللكمھ والقیام بھجوم مضاد في الثغره التي فتحت.
 

فضل میل الجذع ناحیھ عند الدفاع بطریقھ میل الجذع للجانبین ضد ھجوم اللاعب المنافس الأیسر بلكمھ مستقیمھ یسري في الرأس ی  ٨٤
  الیسار اي یمین اللاعب الخصم لتفادي والقیام بھجوم مضاد في الثغره التي فتحت.

 

یجوز الدفاع عنھا بمیل الجذع ناحیھ الیسار ثم الغطس من أسفل ذراع الخصم  ٢عند ھجوم المنافس الأیسر باللكمھ ذات الترتیب   ٨٥
  فتحت.للتحرك بجانبھ الأیسر ومھاجمھ الثغره التي 

 

یسار ویمین ومنطقھ منتصف الوجھ منطقھ جانبي الذقن یسار ویمین ومنطقھ جانبي الجبھھ الاماكن المصرح اللكم بھا في الوجھ ھي   ٨٦
  أو ما بین الحاجبین.

 

   في وقفھ الاستعداد یجب أن یكون وزن الجسم موزعا علي القدمین بالتساوي.  ٨٧
   أكثر من مره متتالیھ لأن الخصم سیتوقعھا. تكرار مجموعھ اللكملا یجوز فنیا   ٨٨
   بالضربھ القاضیھ.الفوز بشطب الخصم، الفوز  الفوز بالنقاط، الفوز بالانسحاب، الفوز بإیقاف الحكم للمباراة،من احكام الفوز   ٨٩
بلحمھ صحیحھ فإنھ یفوز أو یقوم متتالیھ من غیر أن یتحرك الخصم أو یقوم بدفاع صحیح صحیحھ  لكمات ١٠الملاكم إذا سدد   ٩٠

  بإیقاف الحكم للمباراة لعدم التكافؤ.
 

   في حالھ اصابھ، العد الاضطراري فقط.یوقف الحكم المباراة لعده اسباب منھا عدم التكافؤ،   ٩١
لھ، طنیھ المناسبھ قبل لعب اي مباریات أن الملاكم زاد وزنھ عن الوزن المسجل فإنھ ینقل للفئھ الوإذا وجد في أول یوم من البطولھ   ٩٢

فإنھ یقصي بعدم للمباراة ووجد أنھ زاد وزنھ عن الفئھ الوزنیھ التي كان فیھا قبل لعب المباراة الاولي اما إذا وزن في الیوم التالي 
  الصعود.

 

   البطولھ.یجب وزن اللاعب كل یوم من ایام   ٩٣
   الحبال.من داخل حدود  سم٦,١الحلبھ عباره عن مربع طول ضلعھ   ٩٤
   سم خارج حدود الحبال علي كل جانب.٨٥وتمتد لمسافھ الابریز ھي المساحھ التي علي الحلبھ وخارج حدود الحبال   ٩٥
   م٦,٩٥طول ضلع الحلبھ بما فیھا الابریز   ٩٦
   م.١ارتفاع الحلبھ عن الأرض   ٩٧
الخارجیھ حتي لا یصاب اللاعب باربعھ اعمده في الاربع اركان وتكون الأركان مغلفھ بوسادات من الجھھ یجب أن تثبت الحبال   ٩٨

  عند الاصطدام بھا.
 

باللون الابیض والركن البعید الي الیسار باللون الابیض الركن القریب من الیسار یكون باللون الاحمر والركن القریب الي الیمین   ٩٩
  لیمین باللون الازرق.البعید الي اوالركن 

 

 سم ولا ١وتكون ناعمھ ومرنھ ولا یقل سمكھا عن یجب أن تغطي ارضیھ الحلبھ باللباد أو المطاط أو اي ماده أخري مصرح بھا   ١٠٠
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  سم.٢,٥یزید عن 

   لا تسمح بالانزلاق ویكون لون البساط ازرق.یوضع فوق ارضیھ الحلبھ غطاء محكم من ماده   ١٠١
   بدون احتساب الغطاء.سم ٥حبال منفصلھ سمكھا  ٤تشمل الحلبھ   ١٠٢
سم وارتفاع الحبل الرابع ١٠٠سم وارتفاع الحبل الثالث ٧٠وارتفاع الحبل الثاني من الحلبھ  سم١٤٠الحبل الاول عن الأرض إرتفاع   ١٠٣

  سم.٢٣٠عن الأرض 
 

   بواسطھ قطعتین من القماش السمیك.لبھ علي ابعاد متساویھ الاربعھ مثبتھ من علي كل جانب من الحیجب أن تكون الحبال   ١٠٤
   للحكم والطبیب. ١لكل لاعب و ٢سلالم  ٣یكون للحلبھ   ١٠٥
   النقاط الا في حالھ عدم توافر أحد القضاة.یوجد حكم واحد في البطولھ ولا یحق لھ تسجیل   ١٠٦
ومراعاة تطبیق القوانین واللعب النظیف بكل دقھ وحزم والسیطرة علي سیر من واجبات الحكم رعایھ الملاكمین وحالتھم الصحیھ   ١٠٧

  من تلقي لكمات لا مبرر لھا.المباراة في كل مراحلھا ومنع الملاكم الضعیف 
 

   العب، الوقت فقط.كلمات قف، ابتعد،  ٤یستخدم الحكم   ١٠٨
   إعلان ذلك.برفع یده أو خلاف ذلك حتي یتم لا یجوز للحكم اعلان الفائز   ١٠٩
   شطبھ.فعلیھ أولا أن یخطر المشرف علي البطولھ بالملاكم المراد عند شطب الحكم لملاكم أو إیقاف المباراة   ١١٠
للمره الثانیھ نفھ وإذا تكرر الخطأ فإنھ یوقف اللعب أویستعدم التحام الملاكمین أو أنھم غیر جادین فإن الحكم یوقف اللعب عند   ١١١

  تكرر مره ثالثھ فإنھ یوقف المباراه ویخسر كلا اللاعبین.وإذا ویستأنفھ 
 

   أو توجیھ إنذار عند ارتكابھ خطأ في حالھ أن الحكم لم یر الخطأ.واجبات القاضي تحذیر اللاعب من   ١١٢
   من واجبات الحكم شطب اي ملاكم لا یلتزم باوامره.  ١١٣
   بدون إنذار مسبق عند ارتكابھ خطأ جسیما.شطب اللاعب نھائیا بانذار أو من مسؤولیات الحكم   ١١٤
   بإیقاف الوقت.یستعمل الحكم كلمھ الوقت عندما یأمر المیقاتي   ١١٥
الطبیھ، كرات وسائد الحائط، الشواخص، الكرات في الملاكمھ حلبھ الملاكمھ، اكیاس اللكم، الكرات المرتده، من الأدوات العامھ   ١١٦

  التدریب، كامیره التصویر فقط.التنس، قفاز المدرب، مرآة 
 

   سم.٥سم ولا یزید عن ٣سمك الحبال لا یقل عن   ١١٧
   كجم.١٠٠كجم، ثقیل٥٠متوسطكجم، ٣٠تنقسم اكیاس اللكم الي خفیف  ١١٨
   وذات البروز من الجانبین فقط.من أنواع وسائد الحائط المستقیمھ وذات المیل   ١١٩
   للتدریب علي اللكمات المستقیمھ والاحساس بطول الذراع.وسائد الحائط المستقیمھ مع المحترفین تستخدم   ١٢٠
   اللكمھ الصاعده في الرأس والجذع.تستخدم الوسائد ذات المیل في التدریب علي   ١٢١
   للملاكم عنصر السرعھ الحركیھ وسرعھ رد الفعل والتوافق فقط تعتبر من أھم العناصر الخاصھ التي تنمیھا كرات التنس   ١٢٢
لامتصاص العرق وان لا تكون بلون الركن الخاص بالملاكم ویجب أن تكون قطنیھ یجب أن تكون الفانلھ بدون اكمام ویجب أن   ١٢٣

  بحیث تعوق حركھ العضلات العاملھ للملاكم.تكون واسعھ بحیث تعیق حركھ الملاكم ولا ضیقھ 
 

   بحیث یوضح حدود المنطقھ المصرح باللكم بھا في الجذع. سم١٠عنیجب أن یكون الشورت بلون الفانلھ وان یوجد بھ شریط لا یقل   ١٢٤
   تحذیرات. ٣یعطي الحكم إنذار للملاكم بعد تحذیره   ١٢٥
   حالھ التعادل.الأداء المھاري من النقاط التي تأخذ بعین الاعتبار عند تحدید الفائز في فاعلیھ   ١٢٦
   للرجال والشباب. ٦٤حتي الفئھ  ٤٩اوز من الفئھ الوزنیھ  ١٠یجب أن یستخدم قفاز وزنھ   ١٢٧
   .٩١الي الفئھ الوزنیھ أكثر من  ٦٩اوز من الفئھ الوزنیھ  ١٢وزنھ یجب أن یستخدم قفاز   ١٢٨
   اوز في جمیع الفئات الوزنیھ للسیدات. ١٠یجب أن یستخدم قفاز وزنھ   ١٢٩
   فئات. ١٠الفئات الوزنیھ للرجال والشباب   ١٣٠
   فئھ. ١١الفئات الوزنیھ للسیدات والشابات   ١٣١
   .٢٠٢٠فئات وزنیھ للرجال والشباب في أولمبیاد طوكیو  ٦تم اعتماد   ١٣٢
   .٢٠٢٠فئات وزنیھ للسیدات والشابات في أولمبیاد طوكیو  ٩تم اعتماد   ١٣٣
   فقط. كجم٤٦وكجم ٦٠ھي  ٢٠٢٠الفئات الوزنیھ للرجال والشباب التي لم تعتمد في أولمبیاد طوكیو   ١٣٤
   + فقط.٨١، ٨١، ٦٤، ٥٤، ٤٥ھي  ٢٠٢٠التي لم تعتمد في أولمبیاد طوكیو  الوزنیھ للسیدات والشاباتالفئات   ١٣٥
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  اختر الاجابھ الصحیحھ من ما بین الاقواسثانیا: -  
انتقلت الي جمیع أنحاء  كمھ الحدیثھ لادي حینما دخلت انجلترا لذلك تعتبر إنجلترا موطن الملالمی..........اكمھ تطورا كبیرا في القرن لاشھدت الم  ١

  أوروبا.
  السابع عشر ) –السادس عشر  –الخامس عشر ( 

توم جاكلینك  –جاك بورتون  –( جیمس فیج  ورد ومیدان توتنھام.تھ بالقرب من لندن في شارع أوكسفلالذي قام بمناز...........اتزعم  ١٧٧٩في عام   ٢
(  

  جیمس فیج ) –جوني جاكسون  –مدرسھ لتعلیم الشباب فن الملاكمھ. ( جونسون كان ................ أول من فتح   ٣
  جونسون ) –جاك بورتون  –جوني جاكسون  وسمیت بعد ذلك باسمھ. (قوانین اللعبھ سمي .........بأبو الملاكمھ لأنھ أول من وضع   ٤
جیمس  –جوني جاكسون  –( جونسون واھتم بتحركات القدمین وتوجیھ اللكمات من زوایا مختلفھ.استطاع ........الوصول بعض الأسالیب الخططیھ   ٥

  )فیج 
  جاك بورتون) –جونسون  –جوني جاكسون  بلا حدود. (كما أنھ حدد مكان الحلبھ بعد أن كانت كان .......... أول من ابتكر المستقیمھ الیسري   ٦
  ) ١٩٨٨ – ١٩٨٥ – ١٩٨٠تكون الاتحاد الاھلي للملاكمھ عام........... (   ٧
  ) ١٩٢٨ – ١٩٢٤ – ١٩٢٠( في باریس. فیھا مصر عام.........كانت اول دوره اولمبیھ اشتركت   ٨
  ) ١٩٦١ – ١٩٧٠ – ١٩٦٠( تأسس الإتحاد الأفریقي للملاكمھ عام .......وتعتبر مصر من الدول المؤسسھ لھ.   ٩

  جمیع ما سبق ) –التغطیھ  –( وقفھ الاستعداد من المھارات الاساسیھ في الملاكمھ..........  ١٠
  والاجنبیھ مناسبھ علي أن ثقل الجسم موزعا علي القدمین بالتساوي. أن تكون المسافھ بین القدمین الامامیھ یقصد ب.........في وقفھ الاستعداد   ١١

  التغطیھ ) –الاسترخاء  –الاتزان ( 
  ) ١٢ – ٩ – ٨......اتجاھات. ( تقسم التحركات بالقدمین الي   ١٢
  انبیھ )الامامیھ،الج - الیسري،الیمني  - الیمني،الیسري ثم تتبعھا ....بنفس الخطوه. ( القدم...... إماما بمقدار خطوه عند التحرك للامام تتحرك   ١٣
  الجانبیھ ) – الیمني – الیسري لللاعب الأیسر. ( اولاعند التحرك للخلف تتحرك القدم.....  ١٤
  مامیھ )الا –الیسري  –الیمني اولا لللاعب الایسر. ( جھھ الیسار تتحرك القدم....... عند التحرك   ١٥
  الخلفیھ ) –الیسري  –( الیمني عند التحرك جھھ الیسار تتحرك القدم........اولا لللاعب الأیمن.   ١٦
  الامامیھ ) –الیسري  –الیمني ( .......اولا لللاعب الأیمن. القدم.عند التحرك جھھ الیمین تتحرك   ١٧
  الخلفیھ ) –الیسري  –الایسر. ( الیمني عند التحرك جھھ الیمین تتحرك القدم........اولا لللاعب   ١٨
لتلائم الاتجاه في شكل دائره جھھ....... مع تغییر وضع القدم الأخري الیمین یأخذ الملاكم خطوات قصیره بالقدم........عند التحرك في دائرة جھھ   ١٩

  الجدید.
  الیسري،الیمین ) - الیمني،الیسار  –الیمني،الیمین ( 

لللاعب الایسر یأخذ الملاكم خطوات قصیره بالقدم......... في شكل دائره جھھ........مع تغییر وضع القدم الأخري عند التحرك في دائره جھھ الیمین   ٢٠
  الیمني،الیمین ) –الیسار الیمني، - الیسار ( الیسري،لتلائم الاتجاه الجدید. 

خطوات قصیره بالقدم.......في شكل دائره جھھ.......مع تغییر وضع القدم الأخري لتلائم الاتجاه عند التحرك في دائرة جھھ الیسار یأخذ الملاكم   ٢١
  الجدید.

  ) یسارالالخلفیھ، –الخلفیھ،الیمین  - الیسار ( الامامیھ،
  مع تغییر وضع القدم الأخري لتلائم الاتجاه الجدید.خطوات قصیره بالقدم...... عند التحرك في دائرة جھھ الیسار لللاعب الایسر یأخذ الملاكم  ٢٢

  )الامامیھ،یسار  - الخلفیھ،یسار  –الخلفیھ،الیمین  (
  ) ٢٤ – ١٨ – ١٢(  اللكمات......اشكال   ٢٣
  ) ٦ – ٢ – ١المستقیمھ الیمني في الرأس ھو.... بالنسبھ لللاعب الأیمن. ( ترتیب اللكمھ   ٢٤
  ) ٧ – ٤ – ٣المستقیمھ الیمني في الجذع ھو.... بالنسبھ لللاعب الایسر. ( ترتیب اللكمھ   ٢٥
  ) ٧ – ٤ – ٣الیسري في الجذع ھو....بالنسبھ لللاعب الأیمن. ( اللكمھ المستقیمھ ترتیب   ٢٦
  ) ٧ – ٦ – ٥ھو.... بالنسبھ لللاعب الایسر. ( ترتیب اللكمھ الجانبیھ الیمني في الرأس   ٢٧
  ) ٩ – ٨ – ٧بالنسبھ لللاعب الأیمن. (  ترتیب اللكمھ الجانبیھ الیسري في الجذع ھو....  ٢٨
  ) ٧ – ٦ – ٥لللاعب الایسر. ( ترتیب اللكمھ الجانبیھ الیمني في الجذع ھو.... بالنسبھ   ٢٩
  ) ١١ – ١٠ – ٩الایسر. ( ترتیب اللكمھ الصاعده الیمني في الرأس ھو..... بالنسبھ لللاعب   ٣٠
  ) ١٠ – ٩ – ٨الأیمن. ( ترتیب اللكمھ الصاعده الیسري في الجذع ھو.....بالنسبھ لللاعب   ٣١
  ) ١٢ – ١١ – ١٠ترتیب اللكمھ الصاعده الیمني في الجذع ھو..... بالنسبھ لللاعب الایسر. (   ٣٢
  جمیع ما سبق ) –الخطو  –الدفع  –الصد من المھارات الدفاعي ......... (   ٣٣
  في اللكم حیث یعتبر خط سیرھا من اقصر الطرق لاصابھ الھدف.تعتبر اللكمھ..............تعتبر أكثر المستقیمات استخداما   ٣٤

  الجانبیھ الیسري ) –المستقیمھ الیسري  –( المستقیمھ الیمني  
  جمیع ما سبق ) - القبضھ الدفاع ب –الدفاع بالساعد  –( الدفاع بالذراعین طرق الدفاع الرئیسیھ ...........من   ٣٥
 –الصد  –التغطیھ  –الاعاقھ أكثر قوه وتحمل من الجزء المسدد إلیھ اللكمھ.( مقابلھ لكنھ الخصم لحظھ وصولھا بجزء من الجسم یقصد ب.......  ٣٦

  التحصین )
عن طریق مد الذراعین داخل مسار اللكمھ عن مسارھا الحقیقي وذلك بتغییر اتجاھھا ........ھي قدره الملاكم علي استخدام ذراعیھ بتوقیت دقیق لإبعاد   ٣٧
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  الاعاقھ ) –الایقاف  –الإطاحة  –التغطیھ خط سیر اللكمھ ویرفعھا للخارج. ( 

م ویعتبر من أنجح أنواع الدفاع ویعتمد الدفاع فیھا علي التوقیت السلیبجانب الید لحظھ وصول لكمھ الخصم ھو حركھ مفاجئھ وسریعھ تؤدي ..........  ٣٨
  الایقاف ) –الإطاحة  –التغطیھ  –الدفع الي جانب صلاحیتھ لمعظم اللكمات. ( لسھولھ تعلمھ 

  ظھر ) –وجھ  –( جانب من منطقھ الرسغ ویكون ظھر القفاز للملاكم المدافع. الداخل یتم بواسطھ.......الید المرافقھ الدفع من   ٣٩
  الداخل ) –الملاكم الخصم  –الي......... ( الملاكم المدافع في الدفع من الخارج فتكون راحھ الید تشیر   ٤٠
  الإطاحة ) –التغطیھ  –الایقاف لكمات الخصم الي أعلي أو أسفل. ( .......تعني ابعاد   ٤١
  الخلفیھ ) –الیسري  –نقل مركز ثقل الجسم علي القدم ....... ( الیمني المیل خلفا یتم فیھ   ٤٢
لتفادي اللكمھ والقیام بھجوم  ناحیھ.....عند الدفاع بمیل الجذع للجانبین ضد ھجوم  اللاعب المنافس بلكمھ مستقیمھ یمني في الرأس یفضل میل الجذع   ٤٣

  یسار الخصم ) –الیسار  –( الیمین  فتحت.مضاد في الثغره التي 
لتفادي والقیام  ناحیھ......بین ضد ھجوم اللاعب المنافس الأیسر بلكمھ مستقیمھ یسري في الرأس یفضل میل الجذع عند الدفاع بطریقھ میل الجذع للجان  ٤٤

  یسار الخصم ) –الیمین  –الیسار ( بھجوم مضاد في الثغره التي فتحت. 
ثم الغطس من أسفل ذراع الخصم للتحرك لجانبھ الاخر ... ...یجوز الدفاع عنھا بمیل الجذع ناحیھ  ٢عند ھجوم المنافس الأیسر باللكمھ ذات الترتیب   ٤٥

  ) یسار الخصم  –الیسار  - ( الیمین  ومھاجمھ الثغره التي فتحت.
  بنسبھ اكبرعلي القدم الخلفیھ ) –بنسبھ اكبرعلي القدم الامامیھ  –القدمین........( بالتساوي أن یكون وزن الجسم موزع علي یجب في وقفھ الاستعداد   ٤٦
  جمیع ما سبق ) –الفوز بإیقاف الحكم للمباراة  –الفوز الشطب  –من احكام الفوز........( الفوز بالنقاط   ٤٧
  ) ٢٠ – ١٥ – ١٢ – ١٠یلزم تسدید......لكمھ المنافس قبل ایقاف الحكم للمباراه.( التكافؤ  حالھفي مبدأ   ٤٨
  جمیع الاجابات خاطئھ ) – ٧,٩٥ – ٦,٩٥الحبال.(  الحلبھ عباره عن مربع طول ضلعھ........ من خارج حدود  ٤٩
  )خاطئھ جمیع العبارات  – ٩٥ – ٨٥خارج حدود الحبال.( متر لمسافھ.....التي علي الحلبھ وخارج حدود الحبال وتمتد الابریز ھي المسافھ   ٥٠
  ) ١٠١ – ١٠٠ – ٩١ارتفاع الحلبھ عن الأرض.....سم. (   ٥١
  جمیع ما سبق ) –البعید الابیض  –القریب،الاحمر باللون......( الركن..... من الیسار یكون   ٥٢
  جمیع ما سبق ) –البعید،الازرق  –القریب،الابیض الركن .....من الیمین یكون باللون .......(   ٥٣
  ) ٢,٥ – ١,٥ – ٠,٥ولا یقل سمكھا عن....سم ( باللباد أو المطاط أو اي ماده اخري مصرح بھا یجب أن تغطي ارضیھ الحلبھ   ٥٤
  ابیض ) –احمر  –یجب أن یكون لون البساط........( ازرق   ٥٥
  جمیع الاجابات خاطئھ ) – ٦ – ٥ – ٤الغطاء. ( م بدون احتساب سمك الحبال......  ٥٦
  ) ١٣٠ – ٢٣٠ – ٢٣١ – ٢٢١.( سمإرتفاع الحبل الرابع من الأرض....  ٥٧
  ) ٧٠ – ١٧٠ – ١٧١ – ١٦١( الثاني .....سم. إرتفاع الحبل   ٥٨
  ) ١٠٠ – ٢٠٠ – ٨٠ – ١٩١الثالث.......سم. ( إرتفاع الحبل   ٥٩
  ) ١,٤ – ١,٣١ – ١٤٠ – ٤٠(  م من الأرض.إرتفاع الحبل الاول.....  ٦٠
  ) ٥ – ٣ – ١یوجد .........حكام في المباراة.(   ٦١
  ) ٥ – ٣ – ١المباراة. (یوجد ......قضاه في   ٦٢
  )الفازلین الطبي  – واقي الرأس –في الملاكمھ..........( حلبھ الملاكمھ من الأدوات العامھ   ٦٣
  جمیع ما سبق ) –التوافق  –سرعھ رد الفعل  –للملاكم عنصر.......( السرعھ الحركیھ من أھم العناصر الخاصھ التي تنمیھا كرات التنس   ٦٤
  ) ١١ – ١٠ – ٩( للسیدات في المباریات.......اوز كجم ٦٤لفئھ وزن القفاز   ٦٥
  ) ١٢ – ١١ – ١٠( كجم للرجال في المباریات .......اوز ٦٩لفئھ وزن القفاز   ٦٦
  ) ١٢ – ١١ – ١٠ كجم للرجال في المباریات........اوز (٦٤وزن القفاز لفئھ   ٦٧
  تحذیرین وانذار) –تحذیرات  ٣ –( تحذیرین ........ معیعطي الحكم اللاعب إنذار   ٦٨
  ) ١٠ – ٩ – ٦( ٢٠٢٠تم اعتماد......فئات وزنیھ للرجال في أولمبیاد طوكیو   ٦٩
  ) ١٠ – ٩ – ٦( ٢٠٢٠تم اعتماد......فئات وزنیھ للسیدات في أولمبیاد طوكیو   ٧٠
  ھما معا ) – ٦٤ – ٦٠.....(  ٢٠٢٠من الفئات الوزنیھ للرجال التي الغیت في أولمبیاد طوكیو   ٧١
  جمیع ما سبق ) - + ٨١ – ٦٤ – ٤٥ .....(٢٠٢٠من الفئات الوزنیھ للسیدات التي الغیت في أولمبیاد طوكیو   ٧٢

 


