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 :ضوازةموانةي 

 :(الملاكمة الأساسية لكماتوطتةكاني بهضيهةيي وصتةكؤلَة )

( يةز وطتيَك و بةكازييَهاني جياواشي يةية و دةكسيَت بة شيَوةي ذيَسضةزووطصت وطتةكاني وصتةكؤلَة )وطتي زاضت ، وطتي قولاب، وطتي 
ئةنجام بدزيَ بة دةضتي ثيَصةوة ياخود دواوة ئازاضتةي ضةز بكسيَت ياخود جةضتة.  جياواش ئةنجام بدزيَ بة ثيَي بازي يازيةكة، يةزوةيا طصتياى دةكسيَ

صتةكاى. بة يةزوةيا دةكسيَت لة جيَطيري ئةنجام بدزيَ ياخود بة يةنطاو بؤ ثيَصةوة و ثصتةوة ياخود ئةنجام بدزيَ لةطةهَ يةنطاو ياويَصتن بؤ تةني
 :هةيي وصتةكؤلَةشيَوةي طصتي يةلَةي باو يةية لة وطتةكاني بهضي

 .وطت ليَداى بةبيَ ضوزاني جةضتة 

 .طواضتهةوةي كيَصي لةط بةلاي يةلَة 

 .ضةناطة بةزش بكسيَت بؤ ضةزةوة 

 .ثازيَصي نةكسدني ضةناطة 

 .خواز كسدني ضةز بؤ لايةك 

  .قاضةكاى لة شويَني يةلَة دابو لة ثيَض و ثاط ليَداني وطت 

 .نةثيَضاني وطتي دةضت بة شيَوةي دزوضت 

 .زاكيَصاني قؤهَ بؤ ئاضتي نصم ثاط ليَداني وطت 

 .خاوي طةزِانةوةي دةضت بؤ بازي ضةزةتايي 

 وطتي زاضت .1

 : LEAD ARM STRAIGHT PUNCH TO THE HEAD بة ئازاضتةي ضةز وطتي زاضت بة قؤلَي ثيَصةوة

 .لة وةضتاني ئاوادة بووني بؤكطيهط 

 ضةنةطةي يازيصاني بةزاوبةز بة ئازاضتةثيَصةوة  ياويَصتني جووطةي وطتي دةضتي. 

 .طواضتهةوةي كيَصي لةط لة قاضي ثصتةوة بؤ قاضي ثيَصةوة 

 .ضوزاني لةط بة ئازاضتةي قاضي دواوة 

 .جيَطيري ضةنةطة لة خوازةوة 

 .دزيَركسدني قؤلَي ثيَصةوة بة شيَوةي زاضت بةزةو ئاوانجةكة 

 ي قؤلأ.ناولةثي دةضت بة ئازاضتةي خوازةوة دةبيَت لةكاتي زاضت بوون 

 .ثاط ليَداني ئاوانجةكة، طةزاندنةوةي قؤلأ بة خيَسايي بة يةواى زيَطةي نازدى 

 .طةزانةوةي بؤ بازي وةضتاني بؤكطيهط 

   LEAD ARM STRAIGHT PUNCH TO THE BODYوطتي زاضت بة قؤلَي ثيَصةوة بة ئازاضتةي لةط 

 بة ئازاضتةي ضةز،  قؤناغةكاني جيَبةجيَكسدني وطتي زاضت بة قؤلَي ثيَصةوة يةواى 

 بؤ ئةوةي شاني لَدةضتَي بة نوشتانةوةي ضؤكةيازيصاى ية بةلآم ثيَض يةووو شتيَك
 ئازاضتةي لةشي زكابةز دةكات.وطتةكةي ثيَصةوة لة ييَمَي ئاوانجي لةشي يازيصاني بةزاوبةز بيَت.  
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  : TO THE BODYREAR ARM STRAIGHT PUNCH  بة ئازاضتةي ضةز دواوةبة قؤلَي  زاضتوطتي  

 .لة وةضتاني ئاوادة بووني بؤكطيهط 

 . ياويَصتني جووطةي وطتي دةضتي دواوة بة ئازاضتة ضةنةطةي يازيصاني بةزاوبةز 

 .طواضتهةوةي كيَصي لةط لة قاضي ثصتةوة بؤ قاضي ثيَصةوة 

 .ضوزاني لةط بة ئازاضتةي قاضي ثيَصةوة 

  ثازاضتني لةط بة ئانيصك. بةزش زاطستني دةضتي ثيَصةوة بؤ ثازاضتني ضةز و 

 .زاكيَصاني قؤلَي دواوة بة شيَوةي زاضت بة ئازاضتةي ئاوانجةكة 

 .ناو لةثي دةضت بة ئازاضتةي خوازةوة دةبيَت 

 .ثاط ليَداني ئاوانجةكة، طةزانةوة قؤلأ بة خيَسايي بة يةواى زيَطةي نازدني 

 .طةزاى بؤ بازي وةضتاني بؤكطيهط 

 

 REAR ARM STRAIGHT PUNCH TO THE BODY لةطبة ئازاضتةي  دواوةبة قؤلَي  زاضتوطتي 

 قؤناغةكاني جيَبةجيَكسدني وطتي زاضت بة قؤلَي دواوة بة ئازاضتةي ضةز،  يةواى 

 لَدةضتَي بة نوشتانةوةي ضؤكة بؤ ئةوةي شاني ثيَصةوةيازيصاى يةبةلآم ثيَض يةووو شتيَك 
 ئازاضتةي لةشي زكابةز دةكات.وطتةكةي  بيَت. لة ييَمَي ئاوانجي لةشي يازيصاني بةزاوبةز 
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 وطتي قولاب: .2

 :LEAD ARM HOOK TO THE HEAD وطتي قولاب بة قؤلَي ثيَصةوة بؤ ضةز

 .لة وةضتاني ئاوادة بووني بؤكطيهط 

 .ضوزاني لةط كةويَك بة ئازاضتةي قاضي ثيَصةوة 

 .طواضتهةوةي كيَصي لةط بؤ قاضي ثيَصةوة 

  بةزش زاطستني دةضتي دواوة بةتوندي ونصيك لة ضةنةطة. بةزدةوام 

 .وةشاندني دةضتي ثيَصةوة بؤ ئاوانج بةبيَ زاضت كسدنةوةي قؤهَ بة شيَوةي زاضت 

  ثمة. 00ثازاضتني طؤشةي وةضةك بة 

 .بةزدةوام  ضاوديَسي كسدني زكابة زكة دةبيَت ضةيس كسدى لةضةزي قؤلأ بيَت نةك ذيَسي 

  ئاواذة بة زكابةز دةكات، نابيَت بة ئازاضتةي ضةزةوة و خوازةوة بيَت.جووطةي دووثةنجة 

 .ثاط ليَداني ئاوانجةكة، طةزاندنةوةي قؤلأ بة خيَسايي بة كوزتسيو زيَطا 

 .طةزانةوةي بؤ بازي وةضتاني بؤكطيهط 

 

 :LEAD ARM HOOK TO THE BODYلةط  وطتي قولاب بة قؤلَي ثيَصةوة بؤ

  ثيَصةوة بؤ ضةز سدني ليَداني وطتي قولاب بة قؤلَيجيَبةجيَ كيةواى قؤناغةكاني 

 بةلآم ثيَض يةووو شتيَك يازيصاى يةلَدةضتَي بة ئةنجاوداني جولَةي نووشتانةوةي 

 وطتةكةي ضؤكةكاى بؤ ئةوةي شاني ثيَصةوة لةضةز يةك ييَنَ بيَت بؤ لةشي زكابةز.
 ئازاضتةي لةشي زكابةز دةكات.

 

 :ARM HOOK TO THE HEAD REAR بؤ ضةز دواوةقؤلَي وطتي قولاب بة 

 .لة وةضتاني ئاوادة بووني بؤكطيهط 

 .ياويَصتني جووطةي وطتي دةضتي دواوة بة ئازاضتة ضةنةطةي زكابةز 

 .ضوزاني لةط كةويَك بة ئازاضتةي قاضي دواوة 

 .طواضتهةوةي كيَصي لةط بؤ قاضي ثيَصةوة 

  ضةنةطة و بةتوندي.بةزش زاطستني دةضتي ثيَصةوة نصيك لة 

  .وةشاندني قؤلَي دواوة بؤ ئاوانجةكة وزاضت نةكسدني قؤلأ بة شيَواي زاضت 

  ثمة. 00لةكاتي وةشاندني قؤلأ دةبيَت ئانييصكىاى نووشتايي بيَت بة 

 .بةزدةوام  ضاوديَسي كسدني زكابة زكة دةبيَت ضةيس كسدى لةضةزي قؤلأ بيَت نةك ذيَسي 

 ة زكابةز دةكات، نابيَت بة ئازاضتةي ضةزةوة و خوازةوة بيَت.جووطةي دووثةنجة ئاواذة ب 

 .ثاط ليَداني ئاوانجةكة، طةزاندنةوةي قؤلأ بة خيَسايي بة كوزتسيو زيَطا 

 .طةزانةوةي بؤ بازي وةضتاني بؤكطيهط 
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 :ARM HOOK TO THE BODY REARلةط  بؤ دواوةوطتي قولاب بة قؤلَي  

 بؤ ضةز دواوة سدني ليَداني وطتي قولاب بة قؤلَييةواى قؤناغةكاني جيَبةجيَ ك 

 بةلآم ثيَض يةووو شتيَك يازيصاى يةلَدةضتَي بة ئةنجاوداني جولَةي نووشتانةوةي 

 وطتةكةي ضؤكةكاى بؤ ئةوةي شاني ثيَصةوة لةضةز يةك ييَنَ بيَت بؤ لةشي زكابةز.
 ئازاضتةي لةشي زكابةز دةكات.

 

 

 وطتي ذيَسضةزوو .3

 LEAD ARM UPPERCUT TO THE HEAD بة قؤلَي ثيَصةوة بؤ ضةز ذيَسضةزوووطتي 

 .لة وةضتاني ئاوادة بووني بؤكطيهط 

 .نووشتانةوةيةكي كةم لة ضؤك 

 .ضوزاني لةط كةويَك بة ئازاضتةي قاضي ثيَصةوة 

 .طواضتهةوةي كيَصي لةط بؤ قاضي ثيَصةوة 

 ةز و لةط.  تني سبةزدةوام بةزش زاطستني دةضتي دواوة بةتوندي بؤ ثازاض 

 .كةويَك ضوزاندنةوةي دةضتي ثيَصةوة بؤ ئازاضتةكسدى بة جووطةكاى بة زكابةز 

 .دزيَر كسدني دةضتي ثيَصةوة بؤ ضةزةوة بؤ ضةنةطةي زكابةز. بةوانةوةي نووشتانةوة لة ئانيصك 

 .ثاط ليَداني ئاوانجةكة، طةزاندنةوةي قؤلأ بة خيَسايي بةيةواى زيَطةي طةياندنةكة 

 انةوةي بؤ بازي وةضتاني بؤكطيهط.طةز 

    

 

 

  BODYLEAD ARM UPPERCUT TO THEلةط بة قؤلَي ثيَصةوة بؤ  ذيَسضةزوووطتي 

 بؤ ضةز ثيَصةوة سدني ليَداني وطتي ذيَسضةزوو بة قؤلَييةواى قؤناغةكاني جيَبةجيَ ك 

  نووشتانةوةيبةلآم ثيَض يةووو شتيَك يازيصاى يةلَدةضتَي بة ئةنجاوداني جولَةي 
 وطتةكةي ضؤكةكاى بؤ ئةوةي شاني ثيَصةوة لةضةز يةك ييَنَ بيَت بؤ لةشي زكابةز.

 ئازاضتةي لةشي زكابةز دةكات.
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 ARM UPPERCUT TO THE HEAD REAR بؤ ضةز دواوةبة قؤلَي  ذيَسضةزوووطتي 

 .لة وةضتاني ئاوادة بووني بؤكطيهط  

 .نووشتانةوةيةكي كةم لة ضؤك 

  لةط كةويَك بة ئازاضتةي قاضي دواوة.ضوزاني 

 .طواضتهةوةي كيَصي لةط بؤ قاضي دواوة 

  .بةزدةوام بةزش زاطستني دةضتي ثيَصةوة بةتوندي بؤ ثازاضتني ضةز و لةط 

 .كةويَك ضوزاندنةوةي دةضتي دواوة بؤ ئازاضتةكسدى بة جووطةكاى بة زكابةز 

 بةز. بةوانةوةي نووشتانةوة لة ئانيصك.دزيَر كسدني دةضتي دواوة بؤ ضةزةوة بؤ ضةنةطةي زكا 

 .طؤزيني كيَصي لةط بؤ قاضي ثيَصةوة 

 .ثاط ليَداني ئاوانجةكة، طةزاندنةوةي قؤلأ بة خيَسايي بةيةواى زيَطةي طةياندنةكة 

 .طةزانةوةي بؤ بازي وةضتاني بؤكطيهط 

 

 BODYARM UPPERCUT TO THE  REARلةط بؤ  دواوةبة قؤلَي  ذيَسضةزوووطتي 

 بؤ ضةز دواوة سدني ليَداني وطتي ذيَسضةزوو بة قؤلَييةواى قؤناغةكاني جيَبةجيَ ك  

  بةلآم ثيَض يةووو شتيَك يازيصاى يةلَدةضتَي بة ئةنجاوداني جولَةي نووشتانةوةي
 وطتةكةي ضؤكةكاى بؤ ئةوةي شاني ثيَصةوة لةضةز يةك ييَنَ بيَت بؤ لةشي زكابةز.

 ئازاضتةي لةشي زكابةز دةكات.

 

 

 


