المحاضرة الثامنة:

اللكمة المستقيمة اليسارية للجذع : -
 
هي نفس أداء اللكمة المستقيمة اليسرى للرأس إلا أنه أثناء أدائها للجذع تنثني الركبتين قليلا حتى تصل قبضة الذراع الضاربة لمكان الهدف وهي تأخذ أثناء تعليمها نفس الخطوات التدريبية المستخدمة في المستقيمة اليسرى للرأس والاختلاف الوحيد في طريقة الأداء هو أن وزن ثقل الجسم موزع على القدمين بالتساوي مع ميل الجذع أماما وإلى اليمين بدرجة مناسبة لتفادي لكمات المنافس المقابل الصورة 
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تعليم هذه المهارة*
عند تعليم مهارة المستقيمة اليسار الى الجذع على المدرس او المدرب إعطاء الامر الى الطلاب او اللاعبين بالوقوف خطين متقابلين أي طالب مقابل طالب اخر وتحديد مسافة اللكم المناسبة بالنسبة لللكمة المستقيمة الى الجذع وبعد الشرح الوافي من قبل مدرس المادة لهذه المهارة وتطبيقها بشكل مفصل من قبله ومع احد الطلاب بعدها يعطي الامر بالاستعداد لأداء المهارة من حيث ..

1-أداء المهارة بأخذ خطوة الى الامام بالرجل المتقدمة وبنفس الوقت مد المستقيمة الى الجذع.
2-يجب ان يكون الطالب الغير مؤدي المهارة في حالة وقفة الاستعداد.
3-يجب على الطالب الذي يقوم بالمهارة النظر الى المنافس اثناء أداء المهارة.
4-التركيز على وضع قبضة اليد اليمنى على الجهة اليمين من الراس للدفاع من اللكمات المضادة.
5-الارتكاز على الرجل المتأخرة او اليمين حيث يكون مركز ثقل الجسم على الرجل اليمين.
6-التأكيد على مد الذراع كاملة عند أداء المهارة.

وعند أداء المهارة من قبل الطلاب على المدرس ان يقوم بالتغذية الراجعة لجميع الطلاب .



رابعا ": الطرائق الدفاعية 
وهي تلك الوسائل  التي يستخدمها الملاكم من اجل التخلص من لكمات الخصم ما بواسطة الذراعين او الجذع او الرجلين ونستطيع القول ان هناك نوع ين من الدفاع هما .
1- الدفاع الايجابي
2- الدفاع السلبي  
الدفاع الايجابي :-  وهي وسائل دفاعية مرتبطة بحركات تجنب وتحويل اللكمات الجانبية واللكمات الصاعدة على شكل لكمات متبادلة وتلاحقها ومقابلة ولكمات مركبة وهجوم مضاد
الدفاع السلبي :- وهي وسائل دفاعية تستخدم لغرض التخلص من لكمات الخصم فقط سواء كان ذلك بالصد او الحذف او الميل بالجذع او عن طريق الهروب بخطوة الى الوراء او الجانبين او الوثب الى هذه الاتجاهات .
تنقسم طرق الدفاع إلى ثلاث أنواع :
1-  بالذراعين   
2- بالجذع
3- بالساقين .
 
طرق الدفاع الأولية عن اللكمة المستقيمة اليسارية : 

1- إبعاد اللكمة القادمة بحذفها بأصابع اليد .
2- صد اللكمة القادمة براحة اليد ..
3- الميل للجانب بعيدا عن اللكمة .
4- سحب الجذع للخلف بعيدا عن اللكمة .
5- الرجوع خطوة للخلف بعيدا عن اللكمة .
6- الابتعاد للجانب بعيدا عن خط سير اللكمة .
7- الغطس تحت اللكمة .
8- صد اللكمة بالكتف .
9- صد اللكمة بالساعد – المرفق .
10-سحب القدم الامامية للخلف بعيداً عن اللكمة .
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