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 وانةي دووةم:

 ثيَهاضةي مصتةكؤلَة:

ة ضةز مصتةكؤلَة ئةو وةزششة كوشتازيية كة دوو كةس زكابةزي دةكةى لة يةماى كيَض دا، كة وةزششوانةكاى ييَسط دةبةن 
ثيَصوةختة تي يةكتر بة مصتةكانياى لةيةماى كاتدا خؤياى لة ليَداني بةزامبةزةكانياى بة دووز دةطسى، ئةمةط بؤ ماوةيةكي كا

(. يازيصاناى بة شؤزي دةضتكيَصي خؤثازيَصي لةبةز دةكةى Roundsلةناو ئةلَقةي بؤكطين وة ثيَي دةوتسيَت خولةكاى ) ديازي كساو
. ئةو يازيصانةي شياتسيو خالَ بةدةضت ديَهيت ثاط ضةند خوليَك ثازيَص دةموةك باندجي دةضت و  يضو كةل وثةلي خؤثازيَصي تس

يازيصاني بةزامبةز و نةتوانيَت  ياخود ضةزكةوتو بة ئةنجامداني ليَداني كوشهدة لةكاتي كةوتني دةكسيَت بساوة ديازبة 
بةزدةوام يةضتيَتةوة. ياى يازييةكة بة بسِيازي ناوبريواى كؤتاييي ثيَبًيَهسيَت ئةطةز يةكيَك لة يازيصانةكاى شايطتةي ئةوة نةبوو 

ياضاييةكاى لة لاي ثيَصةوة لةط و ضةزةوةي كةمةز دةبيَت،  اى بؤ ليَداني زووى و ئاشكسا لة شويَهةالَةكبيَت لة زكابةزييةكاى. خ
 ازدةكسيَو.ئةو ليَدانانةي كة بةزةو ضةزو جةضتة تؤماز دةكسيَو بة بةياتسيو ئةذم

 كازامةكاني مصتةكؤلَة:

 BOXING STANCE (وقفة الملاكمة)وةضتاني بؤكطيَو  .1

 BOXING STEPS (خطوات الملاكمة) يةنطاوةكاني بؤكطيَو .2

 BASIC BOXING PUNCHES (اللكمات الأساسية للملاكمة)ة بهضيهةكاني بؤكطيَو مصتةكؤلَ .3

 BASIC BOXING DEFENSES (للملاكمة الدفاعات الأساسية) بةزطسيية بهضيهةكاني بؤكطيَو .4

 COMBINATIONS OF PUNCHES (مجموعات من اللكمات)ثيَكًاتةكاني مصتةكؤلَة  .5

 BOXING FEINTS  الملاكمة( خدع) فيَمةكاني بؤكطيَو .6

 BOXING AT VARIOUS DISTANCES (الملاكمة على مسافات مختلفة) بؤكطيَو لة مةوداي جياواش .7

 

  (وقفة الملاكمة)وةضتاني بؤكطيَو BOXING STANCE 

ئةلَقةدا. لةيةزدوو بازي  وةضتاني طونجاوي يازمةتي يازيصاى دةدات بة جولانةوة بة شيَوةيةكي كازيطةز لةناو
 يازيصاى دةكات بؤ بازي بالانطكسدى، وةضتانيض بة ييَسط بسدى و بةزطسيكسدى بة شيَوةيةكي بةزدةوام ثازيَصي

ئةمةط بةثيَي بازي يازيصاى و بازودخؤي  ،بةلاي ضةث دةبيَت ياخود بة ثيَضةوانةوةزاضت  ثيَصكةوتني قاض و دةضتي
 يازيةكة. 
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 دا بسؤيو: ةم يةنطاوانةتةكؤلَة دةبيَت ببؤ وةزطستني شيَواشي وةضتاى لة مص

 .ثمة دةبيَت 45 نصيكةي يةبة طؤش يازيصاى بة شيَوةيةكي تةنيصت دةوةضتيَت ئازاضتة لةط و قاضةكاى .1

 نيَواى قاضةكاى بة فساواني شانةكاى دةبيَت. .2

 كيَصي لةط بةشيَوةي يةكطاى دةبيَت لةضةز يةزدوو قاض. .3

 ذوزيَ. بة ئازاضتةي ميَك نووشتانةوةي دةبيَت وكاى كةئةذنؤية .4

 ةنجةكاني قاضي ثيَصةوة كةميَك بؤ ذوزيَ دةبيَت كةضي بةنجةكاني قاضي دواوة كةميَك بؤ ثيَصةوة دةبيَت.ث .5

 لةط و قةدماى بؤ ذوزيَ دةضوزيَت. .6

 ثاذني قاضي دواوة كةميَك بةزش دةبيَت. .7

 بازي دةضتي ثيَصةوة بؤ ضةزةوة دةبيَت بة ئاضتي ضاو. .8

 ثازيَصزاو دةبيَت. بيَت بةيؤي شاني ثيَصةوةضةنةطة بؤ خوازيَ نصم دة .9

 ضيهطناى. يزدةكةويَتة ثةزاضوزاكيَصاني ئةذنؤي قؤلَي دواوة نصيكي لةشماى بة  .10

 ش دةبيَت نصيك لة ضةناطة.تةوة بةزمطتي دةضتي ثص .11

 زاضت دةبيَت لةطةل ثيَصةوةي قؤلأ.مةضةك بة زيَك زادةطيريَ، بةجؤزيَك ثصتي دةضت  .12

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

نيَواى قاضةكاى بة 
 ثاني شانماى دةبيَت

نووشتاني كةميَك لة 
 جوكناى

ثمة 45بةئازاضتةي   

يبةنصيكةي  

ضةنةطة ينصيك بة ئاضتي ضاو  

ئانيصكناى بةز 
 ثةزاضو دكةوةيَت

كةميَك باذى 
 بةزشدةبيَت
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 يةلَة باوةكاى:

 .ماوةي نيَواى قاضةكاى شؤز فساواى بيَت، زيَطسي لة خيَسايي جولَة بكات 

 .ماوةي نيَواى قاضةكاى شؤز تةضك بو، بالآنطناى تيَك بدات 

 ات.باذنماى بةز شةوي بكةويَت زيَطسي جولَةي شنجيرةيي دةك 

 .وةضتاى بةشيَوةيةكي زاضت، ببيَتة ئامانجيَكي طةوزةتس بؤ بةزامبةز 

 .بةزشكسدني ضةناطة، دةزفةت شياتس دةدات بؤ ليَداني ضةناطة كة دةبيَتة ليَداني كوشتاز 

 .شيَوةي وةضتاني يازيصاى بة طؤشةي جياواش بيَت 
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 :ي دةضت)مصت(  مطت

كة بة يازيصاني بًيَهسيَت كاتيَك مصتة كي كازيطةز بة دةضتشيَواشي مصت شؤز ثيَويطتة بؤ ئةوةي ليَدانيَ 
وة زيَطاي  جةضتةكاى.لةكاتي بةزكةوتني مصت لةطةل  ثيَكاى زوونةدات بةزامبةز بةزدةكةويَت. لةلايةكي تسةوة بؤ ئةوةي

دزوضت بؤ طستني زاضت و دزوضت ئةوةية كة ضواز ثةنجة بةتةواوي بةيةكةوة بطسيت بةبيَ ئةوةي ييض بؤشايييةك لة نيَواى 
بة ثةنجةي طةوزة فصاز دةخةيهة ضةز ثةنجةي ئاماذة و بةنجةي نازوةضتدا. نابيَت مصتةكة بةزةو بةنجةكاندا يةبيَت، ثاشاى 

لايةكاى خواز بيَت و ثصتي دةضت لةطةل ثيَصةوةي قؤلَناى زيَك بيَت. وة نابيَت دةضتناى طسذ بيَت لة كاتي وةضتاني ئامادةيي 
  ةكاتي ليَداني يازيصاني بةزامبةز دةبيَت مصتةكة بة توندي بطيريَت.بؤكطين. تةنيا ل

 

 

 


