المدرب
المدرب في الملاكمة هو معلم، ونموذج وصديق وهو الذي ينظم ويراقب ويقود التدريب لمساعدة الرياضيين للوصول الى أعلى المستويات.
" كل المدربين ياخذون لاعبيهم الى حيث لايمكنهم أخذ انفسهم"
بيل ماكنتري (مدرب كرة قدم امريكي)
" الابوة والتدريب اوالتعليم هي شيء واحد وهي من اهم الأعمال في العالم "
جون وودن (مدرب كرة سلة)
"المدرب الجيد سوف يجعل لاعبيه يرون البديل مما هم عليه"
ارا باراشيكين (مدرب كرة قدم امريكي)
1-1-2 المساعد
عندما يدخل المدرب الى منطقة اللعب FOB (*) فإنه او انها سوف يشار اليه كمساعد. يجب أن يكون المساعد هو المدرب الذي يهتم بالملاكم قبل وفي أثناء وبعد النزال. هو أو هي يجب أن تتبع القوانين واللوائح الخاصة بالاتحاد الدولي  للملاكمة وتكون اولى أولويات المساعد هي سلامة الملاكم.
 


1-3 المهارات والمسؤوليات.
المهارات
1. مهارات الاتصال ضرورية للمدرب لكي يتمكن من الاتصال بالملاكمين والاشخاص الاخرين المشتركين في التدريب.
1. من أجل نقل المعارف الى الملاكمين ومساعدتهم على الفهم، تكون المهارات التعليمية ضرورية، وتتضمن المهارات التعليمية: العرض والشرح ومهارات القيادة.
1. من أجل تفعيل التخطيط والتدريب واعداد الملاكمين للمنافسات، فان مهارات التنظيم تكون ضرورية.
المسؤوليات
1. الواجب الرئيس والمهم للمدرب هو المحافظة على سلامة الملاكم، يجب على المدرب التأكد  من أن الملاكم يتمتع بصحة جيدة على الدوام.
1. يجب على المدرب تهيئة بيئة آمنة للملاكم للتدريب والمنافسة وفي السفر وباقي النشاطات ذات العلاقة.
1. يجب تطبيق المنهج التعليمي المناسب بطريقة لا تسيئ للملاكمين، اذ ليس كل الملاكمين لديهم نفس القدرة على التعلم.
1. يجب وضع الخطط التدريبية والمناهج قبل بدء الموسم التدريبي، ويجب الاخذ بعين الاعتبار جدول المنافسات عند وضع الخطة التدريبية.
1. الاتصال بجميع الملاكمين والأشخاص الآخرين ذوي العلاقة.
1. تقييم المنهاج التدريبي، والتقدم فيه وتقييم أداء الملاكمين خلال المنافسات.
1. يجب اتباع قواعد المنافسات الصادرة من الاتحاد الدولي  للملاكمة وقوانينها وتطبيق مدونة السلوك.
  1-4 الاساليب التدريبية
1-4-1 الاسلوب الاستبدادي
 	يقوم المدرب باتخاذ كافة القرارات المتعلقة بالتدريب ويقوم ايضا بجميع النواحي الأخرى ويُتوقع من الملاكم اتباع الأوامر، الاستماع  والامتثال لكافة القرارات.
هذا الأسلوب يجعل الملاكمين منضبطين ومنظمين الى حد كبير، ولكن هذا الأسلوب يمكن أن يحد من تطور مهارات التفكير الخاصة بالملاكمين.
1-4-2 الاسلوب الديمقراطي
يقوم المدرب باتخاذ القرارات مستندا على اقتراحات وآراء الملاكمين، ويكون الملاكم مشارك في العملية التدريبية وكافة النواحي الأخرى.
هذا الاسلوب يسمح للمدرب ببناء علاقة قوية مع الملاكم، وهذا الاسلوب يتطلب امتلاك المدرب معرفة عالية وخبرة طويلة لكي يكون فعالا.
1-4-3 الاسلوب الاعتيادي.
يكون المدرب في هذا الاسلوب لديه خبرة قليلة في التدريب والنواحي الأخرى في الملاكمة، يسمح للملاكمين في هذا الاسلوب من إدارة تدريبهم وفق قابلياتهم وحالتهم، هذا الاسلوب يجعل الملاكمين يستمتعون بالتدريب ويطورون مهارات التفكير لديهم، ولكن هذا الاسلوب ممكن أن يبطئ من تطور المهارات والنواحي البدنية.
 






تدريب المبتدئين
المبتدئ هو الشخص الذي يرغب في تعلم مهارات أحد الألعاب والتدريب عليها وتطويرها لغرض اشباع رغبته فيها او محاولة الوصول الى مستويات عالية والدخول في منافساتها.
	ولا يختلف المبتدئ في الملاكمة عن اي مبتدئ في لعبة أخرى، اذ هو الشخص الذي احب اللعبة من خلال متابعته لها، او من خلال متابعته لممارسيها، ويرغب في ممارستها على سبيل اشباع الرغبة او محاولة الوصول الى المستويات العليا فيها والدخول في منافساتها، وينصح للمبتديء الذي يرغب بالوصول الى المستويات العليا في هذه اللعبة ان يكون بالعمر المدرسي اي من 10 – 12 سنة اذ ان عمر المنافسة (غير الرسمية) في هذه اللعبة يبدأ بعمر 14 عاما ،اما عمر المنافسة الرسمي فيبدأ من عمر 15 عاما، لذلك فان عملية التعليم والتدريب سوف تستمر من 2-4 سنوات، ونحن لا ننصح بأن يكون الدخول في لعبة الملاكمة فعليا بعمر أقل من عشر سنوات، ونقصد بالدخول الفعلي هو التدريب المستمر على تطوير المهارات الحركية وتطوير القدرات البدنية والحركية فضلا عن تدريبات التطبيق مع الزميل أو النزال الفعلي، ويفضل أن يكون التدريب للأعمار الأصغر باستخدام التدريبات العامة وتدريبات اللألعاب الصغيرة وبعض التمارين التي تقرب الطفل من جو الملاكمة.
	أما المبتدئين الراغبين بتعلم هذه اللعبة لغرض اشباع الرغبة دون محاولة الوصول الى المستويات العليا فان شرط العمر لايكون مهماً، ولكن ذلك لا يمنع البعض من الخروج عن هذه القاعدة لدى بعض الموهوبين الذين لم تسمح لهم الفرصة بالدخول لهذه اللعبة او ممن كانوا يتدربون ضمن ألعاباً أخرى لاسيما اللألعاب القريبة من الملاكمة، كبعض الألعاب القتالية، وربما بنسب قليلة لاعبو بعض الألعاب الأخرى واللألعاب الفرقية.
وننصح المدربين الناشطين مع المبتدئين ان يأخذو النقاط الآتية بعين الاعتبار:
1. التركيز على تطوير اللياقة البدنية العامة اذ يجب ان يكون ذلك من الأولويات بالنسبة للملاكمين المبتدئين.
1. في هذه المرحلة من المفروض تطوير التوافق والسرعة، و لا يوصى بتدريبات القوة بإستعمال اوزان ثقيلة لاسيما للملاكمين في الأعمار الصغيرة، وهذه التدريبات ربما تؤثر سلبا – في بعض الأحيان- على التطور البدني.
1. يجب تخطيط الوحدات التدريبية لتكون (تعليمية تدريبية) لتطوير (القدرات والمهارات).
1. البدء بالمهمات البسيطة ومن ثم المهمات المعقدة ثم الأعقد، وتستعمل المهمات الأبسط لابعاد التوتر بالنسبة للملاكم.
1. يجب ادخال الألعاب المختلفة في كل وحدة تدريبية لخلق جو من المتعة والتشويق في التدريب.
وعند العمل مع الملاكمين المبتدئين، يجب على المدريبن الانتباه الى ان النتائج تأتي لاحقا، وان التدريب بصورة عامة يجب ان يقسم الى فترات منفصلة وفقا لنمو الملاكم البدني، وعمره، وتطور اللياقة البدنية لديه وقدرته على استيعاب المهارات.
1. المرحلة الأولية.
1. المرحلة الأساس.
1. مرحلة التخصص.
1. مرحلة الأداء العالي.
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	1. تعريض الملاكم المبتدئ الى حركات رياضية ومهارية مختلفة ومتنوعة من خلال اجراء تدريبات بدنية وحركية ومهارية متعددة.
1. تطوير البناء العضلي المتناغم وتصحيح وضع الجسم.
1. تطوير التحمل الهوائي الأساس.
1. تطوير السرعة، والتوافق، والمرونة، والتوازن ، الادراك من خلال حركات طبيعية بسيطة.

	
	
	

	
	الأساس
	1. زيادة حجم التدريب باستخدام تمرينات عامة وخاصة.
1. تطوير وتحسين التوافق، المرونة، والتحمل الهوائي.
1. تطوير أداء  التكنيك الصحيح.
1. تحسين التركيز، العزيمة والدافعية.
1. تطوير التاكتيك الفردي، مع التاكيد على الدفاع.

	
	
	

	
	التخصص
	1. تحسين التوافق، والسرعة والتحمل.
1. تطوير التكنيك.
1. تطوير المهارات التاكتيكية.
1. تطوير القدرات النفسية.
1. تطوير ستراتيجيات المنافسة والتاكتيك.

	
	
	

	
	الأداء  العالي
	1. الوصول الى مستوى عال من الأداء.
1. تطوير القدرات النفسية.
1. تطوير مهارات الملاكمين المعرفية بالملاكمة.


 
المرحلة الأولية:
اهداف التدريب
1. التدريب البدني والمهاري المتعدد الأطراف من خلال تعريض الملاكم المبتدئ الى حركات مختلفة ومهارات تكنيكية مختلفة.
1. تطوير البناء العضلي المتناغم وتصحيح وضع الجسم.
1. تطوير التحمل الهوائي الأساس بدون تعريض المبتدئ الى احمال تدريبية مجهدة.
1. تطوير السرعة، والتوافق، والمرونة، والتوازن ، الادراك من خلال حركات طبيعية بسيطة.
اسلوب العمل
1. مدخل الى عناصر تكنيك الملاكمة الأساسية.
1. اداء  تمرينات الركض والقفز والرمي.
1. تمرينات التمطية باستخدام وزن الجسم، او مع الزميل، بدون استعمال اوزان.
1. المشاركة في تمرينات التطبيق مع الزميل بإستعمال  لكمات متنوعة مع التأكيد على اللكمات المستقيمة.
1. المشاركة في بطولات الملاكمة الاستعراضية غير الرسمية والتأكيد على اكتساب الخبرة، والمتعة، والدافيعة للفوز، مع عدم الضغط على الملاكم من أجل الفوز.
1. ممارسة العاب متنوعة، بقوانين بسيطة، مثل كرة السلة وكرة القدم، والعاب فرقية اخرى.
1. تمرينات مختلفة لخلق الرغبة في لعبة الملاكمة.
المرحلة الأساس.
أهداف التدريب.
1. زيادة حجم التدريب باستخدام تمرينات عامة وخاصة.
1. تطوير وتحسين التوافق، المرونة، والتحمل الهوائي.
1. تطوير أداء  التكنيك الصحيح.
1. تحسين التركيز، العزيمة والدافعية.
1. تطوير التاكتيك الفردي، مع التأكيد على الدفاع.
أسلوب العمل
1. تمرينات اللياقة البدنية، مثل الركض والوثب ...الخ.
1. تمرينات التوافق والمرونة.
1. تمرينات التحمل عن طريق الألعاب الفرقية، الركض لمسافات طويلة، التبادل بين الركض والمشي، في ظروف مختلفة.
1. تمرينات القوة للتغلب على وزن جسم الزميل.
1. تعليم تكنيك الملاكمة وتحسين المهارات التكنيكية الأساسية.
1. المشاركة في بعض النزالات الاستعراضية غير الرسمية، وفق القابليات الفردية.
مرحلة التخصص.
اهداف التدريب.
1. تحسين القابليات الحركية المهمة في الملاكمة، مثل التوافق، السرعة، والتحمل.
1. تطوير التكنيك.
1. تطوير المهارات التاكتيكية.
1. تطوير القدرات النفسية، مثل التوقع، التغلب على القلق، اتخاذ القرار ..الخ.
1. تطوير استراتيجيات المنافسة والتاكتيك.
اسلوب العمل
1. تمرينات ملاكمة خاصة، مثل التدريب على الكيس الثقيل، تمرينات التطبيق مع الزميل، التدريب على الدرع ...الخ.
1. الاستمرار في تمرينات اللياقة البدنية.
1. تمرينات التوافق والسرعة.
1. تمرينات تحسين التحمل العام.
1. مدخل الى التحمل الخاص.
1. تمرينات القوة مع الأوزان.
1. المشاركة في منافسات مختلفة ضد منافسين مختلفين.
1. زيادة في حجم وشدة الحمل التدريبي، دون الوصول الى التعب التام.
مرحلة الأداء العالي
اهداف التدريب
1. الوصول الى المستوى العالي من الأداء.
1. تحسين القدرات النفسية، مثل المبادرة وضبط النفس والتعامل مع الضغوط في التدريب والمنافسة.
1. تحسين المعرفة بالملاكمة.
1. الاصرار على الفوز.
أسلوب العمل
1. استمرارية تمرينات القابليات الحركية مع التأكيد على الجهد الفردي والفروق الفردية.
1. زيادة في حجم وشدة التدريب.
1. تمرينات لتحسين القدرات البدنية الفردية.
1. الاستمرار في التدريب على التكنيك والتاكتيك.
1. التركيز على الفوز.
1. توفير منظومة كاملة لاستعادة الشفاء.
 التدريب الجماعي.
1. عند التدريب بمجموعات، فان من الأساسيات  أن يكون المدرب في موقع يستطيع ان يراقب جميع حركات الملاكمين واداؤهم فضلا عن امكانية مشاهدته من قبل جميع الملاكمين.
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1. عند التدريب بمجموعات مختلفة المستويات المهارية، والمواصفات البدنية، فمن المستحسن تقسيم المجاميع وفقا لمستوى المهارة والمواصفات البدنية. على سبيل المثال ملاكمو المهارات المتقدمة مع بعض، وقصار القامة مع بعض ، وطوال القامة مع بعض ويمكن أن يكون التقسيم وفقا للفئات الوزنية.
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طرق التدريب والتعليم.
طريقة العرض:
العرض خطوة بخطوة، باستخدام أداء بدني دقيق قدر الامكان، وخلال العرض يتم توضيح أسباب استعمال كل خطوة وأهميتها، ولتحقيق الفائدة المرجوة يضع المدرب خطط للعرض بحيث يتأكد من كل خطوة وتسلسلها الصحيح شاملا جميع الخطوات.
هذه الطريقة هي الطريقة الأحسن في شرح المهارات التكنيكية لأنها تغطي الخطوات الضرورية كلها بتسلسل مؤثر وعرض الخطوة يعطي للمتعلمين الفرصة للرؤية والسماع:
التأثير:
0. تدريب التكنيك.
0. التدريب البدني.
طريقة الشرح:
الشرح هو استخدام جمل لوصف الحقائق وتوضيح المسائل غير الواضحة. لاستخدام طريقة الشرح بصورة مؤثرة في التعليم، على المدرب او المحاضر أن يمتلك فهم كامل للحقائق والأهداف المطلوب شرحها.
هذه الطريقة تختلف عن طريقة العرض، فبينما تكون طريقة العرض مناسبة للتوضيح وللمساعدة في فهم العمل البدني فان طريقة الشرح تساعد المتعلمين في فهم المواضيع.
1. التأثير:
1. تدريب التكنيك.
1. التدريب البدني.
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طريقة الحوار:
طريقة الحوار هي منتدى نقاشي مفتوح يعبر فيه المدرب أو المحاضر عن الآراء والحقائق، فضلا عن قيام المتعلمين بالتعبير عن آرائهم أيضا. طريقة الحوار هي فرصة للمتعلم والمدرب للتفاعل وبناء المفاهيم.
طريقة الحوار تفيد المدرب والرياضي للتشارك في معلومات مختلفة بما فيها المواقف والآراء والرؤى والمواهب.
التأثير:
1. التدريب على التكنيك.
1. التدريب الذهني.
1. الدافعية.
طريقة التحليل:
طريقة التحليل هي طريقة تجزئة المواضيع والمعلومات الى اجزاء صغيرة لمساعدة المتعلم في فهم أفضل للمواضيع والمعلومات، فعلى المدرب التخطيط ودراسة المواضيع والمعومات مسبقا.
ويوصى بهذه الطريقة خلال مراجعة تدريبات الملاكمين، والأداء  في المنافسة، والتقدم في تطور الملاكمين.
التأثير:
1. التدريب على التكنيك.
1. التدريب البدني.
1. مراجعة الوحدات التدريبية.
1. مراجعة الأداء في المنافسة.
الطريقة الصورية:
	المواد البصرية هي أداة مهمة جدا في التعليم واعتمادا على اختلاف الأداة فان الطريقة البصرية يمكن أن تعلم الرياضيين كِلا الجانبين البدني والعقلي وعلى المدرب اختيار منتج بصري مناسب ليكون أكثر تأثيراً لتحقيق الغرض.
ويعاب على هذه الطريقة قلة التفاعلية وأيضا فان المواد المستعملة فيها هي مواد عامة يصعب من خلالها التركيز على قضايا خاصة.
التأثير:
1. تدريب التكنيك.
1. التدريب البدني.
1. التدريب التاكتيكي.
1. التدريب العقلي.
 
طرق التدريب
	طرق التدريب المستخدمة في العملية التدريبية تنقسم على مجموعتين، الطريقة المستمرة والطريقة غير المستمرة. ويقصد بالطريقة المستمرة : التدريب على تمرينات بدون فترات راحة بين المجاميع، أما الطريقة غير المستمرة فهي التدريب باستخدام التمرينات مع وجود فترات راحة بين المجاميع.
تحديد المصطحات:
1. المجموعة: مجموعة من التكرارات.
1. التكرارات: عدد التمارين.
1. فترة الراحة: وقت الراحة
1. معدل القلب: عدد ضربات القلب بوحدة زمنية معينة.
1. فترة العمل: زمن التمرين 
الطريقة المستمرة:
	المبدأ الأساس في الطريقة المستمرة هي عدم وجود فترة الراحة بين التمرينات، الطريقة المستمرة يمكن تقسيمها على فئتين: الطريقة المستمرة بشدة ثابتة وطريقة مستمرة بشدة متغيرة، الشدة تعني مدى كثافة العمل أو الجهد المبذول من قبل الرياضي خلال التمرينات.
	يمكن قياس الشدة باستخدم معدل قلب الرياضي عندما يكون معدل القلب أعلى (قريب من الضعف) من المعدل الطبيعي بكثير فذلك يشير الى أن الشدة كانت عالية، وعندما يكون النبض قريب من المعدل الطبيعي فهذا يشير الى أن الشدة كانت واطئة.
الطريقة المستمرة بشدة ثابتة:
أداء  التمرينات بدون التغيير بالصعوبة أو بالشدة على سبيل المثال الركض لمسافات طويلة على مسارات ذات سطح ناعم. بخطوات ثابتة.
تأثير التدريب: تطوير التحمل العام وتحمل القوة.
الطريقة المستمرة مع تغيير الشدة:
أداء  تمرينات مع تغيير ثابت بالصعوبة لتغيير الشدة على سبيل المثال: الركض لمسافات طويلة على سطح مرتفع أو منخفض ومستوي ومتموج.
تأثير التدريب: تطوير التحمل العام وتحمل القوة بدرجة متقدمة.
الطريقة غير المستمرة:
المبدأ الأساسي في هذه الطريقة هي المزج بين نسب الشدة وزمن التمرينات وفترات الراحة.
الطريقة التكرارية:
طريقة التدريب التكراري هي مزج بين ثلاث عناصر: زمن التمرين، عدد التكرارات، وفترة الراحة. في طريقة التدريب التكراري فان شدة التمرينات يجب أن تكون قصوية، ولغرض الوصول الى أعلى نتيجة فان التمرينات يجب أن تكون مألوفة بالنسبة للرياضي.
فترة الراحة في طريقة التدريب التكراري يجب أن تكون طويلة بالحد الكافي لإمكانية وصول الرياضي الى مرحلة الإستشفاء التام (قريب من معدل القلب الطبيعي) ان سبب وجوب وصول الرياضي الى الإستشفاء التام هو أن الرياضي سوف يؤدي التمرين مرة أخرى بشدة قصوى أيضا، وبدون الإستشفاء التام فان التمرينات باستخدام طريقة التدريب التكراري لا تتم بصورة صحيحة.
في هذه الطريقة يتم أداء 3 الى 4  مجموعات كحد أعلى، وكل مجموعة تكون  بتكرار 6 الى 8 على الاكثر.
تأثير التدريب: تطوير السرعة، وتحمل السرعة، القوة القصوى، والقوة الديناميكية (المتحركة).
طريقة التدريب الفتري:
في طريقة التدريب الفتري يجب على المدرب بناء الوحدة التدريبية مع التأكيد بحذر على فترة أداء التمرين، وشدته، وفترة الراحة. وبخلاف طريقة التدريب التكراري فان الرياضي سوف لن ينال فترة راحة كافية للحصول على استشفاء تام. على سبيل المثال الركض لمسافة قصيرة بشدة قصوى لمدة 30 ثانية وبفترة راحة 30 ثانية ومن ثم ركض مسافة قصيرة أخرى ولمدة 30 ثانية بشدة قصوى ثم أخذ فترة راحة لمدة 30 ثانية ومن ثم البدء من جديد بنفس المسافة ونفس فترة الراحة، معتمدا على الهدف الأساس فان على المدرب اختيار فترات جهد مناسبة وفترات راحة مناسبة وتكرارات مناسبة أيضا.
تأثير التدريب: تطوير التحمل الخاص وتحمل السرعة وتحمل القوة.
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