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 التحليل البيوميكانيكى لللكمة المستقيمة العكسية كاساس لوضع 
 الكيك بوكسينج  لاعبي تمرينات لدى  

 

 ياسر عبد الجواد الوراقى  / ا.د

 أستاذ تدريب الملاكمة بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات
 حسن محمد حسن/  ا.د

 بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات جأستاذ تدريب الكيك بوكسين
 مؤمن السيد غراب الباحث / 

 كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات –باحث بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائية 
 ----------------------------------------- 

 ملخص البحث :

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 الكلمات الاستدلالية للبحث : 

 (للاعبى،الكيك،بوكسينج،البيوميكانيكى،التحليل)

وضع   الى  البحث  التحليل  يهدف  خلال  من  العكسية  المستقيمة  لللكمة  ومهارية  بدنية  تمرينات 

محاولات للاعب ذو مستوى    6البيوميكانيكى للمهارة قيد البحث وذلك باستخدام التحليل ثلاثى الابعاد لعدد  

مقترحه ومهارية  بدنية  لتمرينات  وتحويلها  البيوميكانيكية  المتغيرات  لاستخراج  إلي    عالى  التوصل  وتم 

وتحويلها إلي عناصر اللياقة البدنية الخاصة    التمرينات البدنية والمهارية من خلال المتغيرات البيوميكانيكية

 :  بالمهارة وكانت أهم التوصيات

 .يوصى الباحثون بضرورة عمل تحليل بيوميكانيكى للركلات الاخرى فى الكيك بوكسينج  -

 وضع برامج التدريب طبقا للتحليل البيوميكانيكى .   -

 الاهتمام من المدربين بالبرامج التدريبية طبقا للتحليل البيوميانيكى .  -

 



 

 

 2025   يناير( / 2( العدد )45المجلد )

-  253   - 

  ثمقدمة ومشكلة البح

التى العلوم  الحيوية    من  الميكانيكا  الحركة   تلك  أسباب  ودراسة  البشرية  الحركة  بتحليل  تهتم 
مستهدفة الوصول إلى أنسب الحلول الميكانيكية من خلال  التقييم والحكم الشخصى على جودة الحركة  
المعلومات  تعميم  إلى  للوصول  الحركة  علمى  لمحكم  معيارية  متغيرات  وقياس  الهدف،  تحقيق  فى 

 ( 61:11، )(111:4)الأنسب ل فن الاداء المكتسبة حو 
نتيجة للتطور السريع الذي اجتاح كافة الأنشطة الرياضية من حيث مكوناتها المهارية، أصبح  
من الصعب على العاملين في مجال التدريب الرياضي متابعة كل ما يحدث. وأظهرت المنافسة أهمية  

تنمية  دراسة المكونات المهارية بأسلوب أكثر تفصيلا للتعرف على خصائصها الدقيقة، ووضع أساليب ال
 (  405:8الأداء. ) مثاليةالمناسبة بهدف الوصول إلي 

منه   لابد  امر  المختلفة هو  بأنواعها  المعرفية  المجالات  التكنولوجيا فى شتى  توظيف  ويعتبر 
للاستفادة منها فى مختلف التخصصات الدقيقة، ولذلك فالتكنولوجيا ليست هدفاً فى حد ذاتها وإنما هى  

المجال الرياضى    أداة ووسيلة لسرعة الوصول إلى الهدف الحقيقى الماثل فى تطوير العملية التدريبية فى
 (13: 9على وجه العموم وفى مجال رياضة الكيك بوكسينج على وجه الخصوص. )

ويعتبر علم الحركة من العلوم التي اهتمت بدراسة الحركة م وجهة نظر التركيب الهيكلي والعمل 
العضلي ، هذا بالإضافة إلي المبادىء والأسس الميكانيكية التي ترتبط بحركة الجسم البشري ، وهذه 

منها في اتخاذ   المعلومات مجتمعة تساعد في خلق القاعدة المتكاملة من المعلومات التي يتم الانتقاء
   )10: 127) القرارات المناسبة لتحقيق أعلى درجات الفعالية والكفاءة بالنسبة لأداء مثل هذه الحركات.

كما أن دراسة الأداء الحركي في الأنشطة الرياضية المختلفة يعد احد المجلات الأساسية في  
النشاط والارتفاع بمستوى الإنجاز بالرغم بما يتميز به الأداء من صعوبات نابعة    تطور العمل على  

 ( 273:13). من تعدد المتغيرات وتداخل العوامل المؤثرة على الأداء
وهناك علاقة وثيقة ومقننة بين الأداء الرياضي والتحليل الحركي ومعرفة هذه العلاقة تعتبر في 

سواء كان ذلك من إجراء البحوث الهادفة في مجال الميكانيكا الحيوية أو من    ضرورياحد ذاتها أمرا  
 ( 299:14نتائج تلك البحوث استخداما كاملا في مجال التدريب الرياضي . ) استخداماجل 

و يمكن تعميم المعلومات المكتسبة حول فن الأداء الأمثل ، ووضع ذلك في صورة أسس ثابتة  
 (  7:5مما يخدم الأداء الرياضي ، ووضع التدريبات الخاصة الهادفة إلي تطوير القدرات المطلوبة. )

الحيوية أن تساهم في تحسين التدريب من خلال تحديد المتطلبات البد نية   للميكانيكاكما يمكن 
والمهارية المطلوبة لأداء رياضة معينة وبشكل معين ، ويمكن أن تساهم أيضا في تحسين التدريبات 
الفنية بطرق عديدة بإجراء تحليل بيوميكانيكي كيفي للأداء الحقيقي ، كما يمكن أن تسهم في تحسين  
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تدريب الأداء الفني ، وذلك بتحديد التدريبات والتمرينات التي تتشابه إلي حد كبير مع نوع الأداء الفني  
الممارس للرياضة العينة. فكلما ازداد التشابه بين التمرين والمهارة اتصف هذا التمرين بالخصوصية  

ي لنشاط معين أن يكشف عن  وازدادت فاعليته لتحسين أداء المهارة. كما يمكن للتحليل البيوميكانيك
المجموعات العضلية النشطة في الأداء حتى يمكن بعد ذلك اختيار التمرينات التي تعمل على تقوية  

 ( 25:12( ) 36- 23:6) أو إطالة تلك المجموعات العضلية بشكل مماثل للأداء.
ويفقد الإعداد المهارى جوهره ومضمونه دون تحليل كيفي وكمي للمهارات والعناصر الحركية 
التي تؤدى في النشاط الرياضي المختار ، فالمعلومات البصرية التي يحصل عليها المدرب من خلال 

عن    للأداءملاحظاته   موضوعية  معلومات  على  للحصول  ذاتها  حد  في  تكفي  لا  للاعب  الحركي 
 ( 19:10الخصائص الموضوعية للحركات الرياضية . )

والتحليل كمفهوم يعنى الوسيلة المنطقية التي بمقتضاها تناول الظاهرة موضع الدراسة كما لو   
أو العناصر الأساسية المؤلفة. حيث تبحث هذه الأجزاء كل على حدة تحقيقا    الأجزاءإلى    مقسمةكانت  

لفهم أعمق للظاهرة ككل. وعليه فانه يمكن عند دراسة الحركة الإنسانية أن يكون التحليل تشريحيا أو  
 ( 53:1( )70:7( )25:12فسيولوجيا أو سيكولوجيا أو بيوميكانيكيا. )

( على    2000و عويس لجبالي )  PAUL & DUANE(  1999ويتفق كل من بول وداون ) 
أن استخدام التحليل البيوميكانيكي هو الطريق العلمي لتطوير برامج التدريب وكذلك تطوير الأداء الفني  
وإتقان   الأداء  والتعرف على شكل  الحركة  وتفاصيل  دقائق  إلى  والتوصل  يمنع حدوث الإصابة  كما 

 (  65:  7) (  42:  14تفاصيله بما يحقق الاقتصاد في الجهد . )
  فإتقان وتحسييييين الأداء المهارى يتعلق بمدى صييييحة تفصيييييلات الحركة الجزئية وكي ية اتحادها

وبالتالي فان الكشيييييف عن المتغيرات الميكانيكية الاسييييياسيييييية والمهمة للأداء قد أتيح المجال للعديد من 
المهتمين بتطوير الأداء المهياري من خلال تحيدييد نقياط الضييييييييييييييعف والقوة في الأداء ، وللبيوميكيانييك  

لكفاية في الحركة أهمية كبيرة في تقييم وتحسيييييييييييييين الحركات والمهارات الفردية الرياضيييييييييييييية مما يوفر ا
  وتحقيق الانجازات العالية وذلك من خلال تطبيق المبادئ والقوانين التشيييييييييييريحية والميكانيكية للجسيييييييييييم

 (. 15:2() 5:3البشرى )

 هدف البحث : 

وضع تمرينات بدنية ومهارية لللكمة المستقيمة العكسية من خلال التحليل البيوميكانيكى للمهارة  -
 قيد البحث 
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 فرض البحث 

 ما هى المتغيرات البيوميكانيكية لللكمة المستقيمة العكسية للاعبى الكيك بوكسينج ؟   -
 -منهج البحث :

 استخدم الباحثون المنهج الوصفى القائم على التحليل البيوميكانيكى لملاءمته لطبيعة البحث . 
  -مجالات البحث :

: اللاعبين الحاصلين على المراكز المتقدمة فى بطولات الكيك بوكسينج     مجتمع وعينة البحث -
 الحاصل على عدة بطولات محلية ودولية واختياره بالطريقة العمدية   اللاعب وتم اختيار 

لاعب واحد ذو المستوى العالى ) النموذج ( حاصل على اول جمهورية     -:  المجال البشري  -
ومنتخب مصر   2024وحاصل على المركز الثاني فى بطولة العالم بتركيا     2024و2023عام  

أعوام   خلال  بوكسينج   وضع    2024و2023للكيك  يتم  حتى  البيوميكانيكى  التحليل  لاجراء 
 كمى والكيفى .  التمرينات فى ضوء استنتاج التحليل ال

 ( 1جدول ) 
 المستوى العالى  توصيف الصفات الجسمية للاعب  ذو

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 شروط اختيار اللاعب ذو المستوى العالى 

 ان يكون حاصل على بطولة الجمهورية فى الكيك بوكسينج . -
 ان يكون ضمن منتخب مصر للكيك بوكسينج .  -
 ان يكون مثل جمهورية مصر العربية فى احدى بطولات افريقيا او العالم للكيك بوكسينج .  -
 ان يكون حاصلا على مركز ضمن احدى هذه البطولات .  -

  الصفة الجسمية 
 27 ) سنه ( العمر الزمني  

 86 الوزن        ) كجم ( 
 183 الطول         )سم ( 
 35 طول العضد    )سم ( 
 30 طول الساعد   )سم (
 20 اليد           )سم ( 
 42 الجذع        )سم ( 
 54 الفخذ         )سم ( 
 42 الساق        )سم ( 
 22 القدم         )سم ( 
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  -ادوات ووسائل جمع البيانات :

 3D Capturing & Calibrationإجراءات التصوير ثلاثى الأبعاد ونظام المعايرة 
بسموحة بمحافظة   Top-Fitnessلمهارة الللكمة المستقيمة العكسية  بصالة التصويرتم إجراء 

وجوبرو   6الأسكندرية يوم بإستخدام عدد كاميرتان تصوير أساسية عالية السرعة طراز جوبرو هيرو  
كاد/ث ، وعدد كاميرا واحدة إضافية. تم وضع الكاميرات الأساسية    60مضبوطين على تردد    5هيرو  

كاميرا   اللاعب خلا  1كالاتي  لجسم  الخلفي  الأمامي  المستوى  على  الوضع  عمودية  في  الوقوف  ل 
عمودية على المستوى الجانبى الأيسر لجسم اللاعب خلال الوضع    2التمهيدى )الوقوف( ، كاميرا  

أمتار عن منطقة    3عن الأرض ويبعدان مسافة    1.20التمهيدى )الوقوف( والكاميرتان على ارتفاع  
الج المستوى  على  الإضافية عمودية  الكاميرا  في حين وضعت  للاعب،  لجسم  الوقوف  الأيمن  انبي 

متر    1.50عن الأرض وتبعد مسافة    1.50على ارتفاع  اللاعب خلال الوضع التمهيدى )الوقوف(  
عن منطقة الوقوف للاعب تم تجهيز اللاعب بعلامات ضابطة على جسم اللاعب وفقاً لنموذج تحليل  

دقيقة تمثل في الجري الخ يف والمرونات    15تم إجراء الإحماء فترة   (Full-Body)الجسم بالكامل  
والإطالات العامة والخاصة واستخدام كيس اللكم فى الإحماء ، بعد ذلك تم إلتقاط مقياس الرسم ثلاثى  

 محاولات . 6ثم إجراء التصوير ثلاثى الأبعاد لعدد متر.  1×   1×   1الأبعاد بطول  
 المتغيرات البيوميكانيكية للمهارة قيد الدراسة 

 ( 2جدول )
المستقيمة   المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى  للمتغيرات البيوميكانيكية لمراحل ولحظات الاداء المهارى للكمة

 العكسية لمركز ثقل بعض الوصلات بالجسم اثناء الاداء

تمهيدية  المتغيرات البيوميكانيكية 
 لكمة 

اساسية  
 لكمة 

 رجوعية لكمة
المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

 مركز ثقل وصلة العضد

v_x [m/s] 4.685 2.324 2.344 0.053 
v_y [m/s] 1.447 0.686 2.712 1.985 

v_mag [m/s] 4.904 2.423 0.731 0.374 
x-accel. [m/s^2] 0.005 28.870 2.821 1.999 

a_y [m/s^2] 0.600 8.171 41.857 15.511 
a_mag [m/s^2] 0.600 30.000 10.152 5.932 

mmntm_mag [kg m/s] 12.650 6.250 43.110 16.439 
F_mag [N] 1.548 77.400 7.278 5.157 

 v_x [m/s] 7.390 4.304 2.348 0.065 مركز ثقل وصلة الساعد
v_y [m/s] 2.171 1.067 3.314 2.041 



 

 

 2025   يناير( / 2( العدد )45المجلد )

-  257   - 

تمهيدية  المتغيرات البيوميكانيكية 
 لكمة 

اساسية  
 لكمة 

 رجوعية لكمة
المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

v_mag [m/s] 7.702 4.435 0.975 0.471 
x-accel. [m/s^2] 0.007 44.610 3.552 1.879 

a_y [m/s^2] 1.662 14.520 51.633 35.473 
a_mag [m/s^2] 1.662 46.910 14.299 7.966 

mmntm_mag [kg m/s] 13.250 7.627 54.363 34.555 
F_mag [N] 2.858 80.680 6.110 3.231 

 (  3جدول )
المستقيمة   والانحراف المعيارى  للمتغيرات البيوميكانيكية لمراحل ولحظات الاداء المهارى لللكمة المتوسط الحسابى

 العكسية لمركز ثقل بعض الوصلات بالجسم اثناء الاداء

تمهيدية  المتغيرات البيوميكانيكية 
 لكمة 

اساسية  
 لكمة 

 رجوعية لكمة
المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

 اليدمركز ثقل 

v_x [m/s] 9.409 6.514 2.434 0.037 
v_y [m/s] 0.267 0.038 3.771 1.745 

v_mag [m/s] 9.413 6.514 1.029 0.770 
x-accel. [m/s^2] 3.440 56.520 4.024 1.582 

a_y [m/s^2] 0.333 6.228 57.287 49.942 
a_mag [m/s^2] 3.456 56.860 9.981 8.383 

mmntm_mag [kg m/s] 8.095 5.602 62.807 41.407 
F_mag [N] 2.972 48.900 3.460 1.361 

 مركز ثقل الفخذ 

v_x [m/s] 0.038 0.533 1.552 0.015 
v_y [m/s] 0.990 0.419 0.267 0.170 

v_mag [m/s] 0.991 0.678 0.236 0.119 
x-accel. [m/s^2] 4.964 4.078 0.393 0.094 

a_y [m/s^2] 23.890 17.390 4.291 1.410 
a_mag [m/s^2] 24.400 17.860 4.079 2.796 

mmntm_mag [kg m/s] 10.230 6.999 6.204 2.155 
F_mag [N] 251.800 184.300 4.054 0.970 
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 (  4جدول )
للمتغيرات البيوميكانيكية لمراحل ولحظات الاداء المهارى لللكمةالمستقيمة    المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 

 العكسية لمركز ثقل بعض الوصلات بالجسم اثناء الاداء

تمهيدية  المتغيرات البيوميكانيكية 
 لكمة 

اساسية  
 لكمة 

 رجوعية لكمة
المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

مركز ثقل 
 الساق 

v_x [m/s] 0.152 0.152 1.124 0.010 
v_y [m/s] 0.114 0.038 0.236 0.149 

v_mag [m/s] 0.191 0.157 0.160 0.139 
x-accel. [m/s^2] 15.710 9.049 0.307 0.157 

a_y [m/s^2] 39.890 21.810 2.601 0.884 
a_mag [m/s^2] 42.870 23.610 1.373 0.843 

mmntm_mag [kg m/s] 0.819 0.675 3.045 0.745 
F_mag [N] 184.300 101.500 1.322 0.676 

مركز ثقل 
 القدم 

v_x [m/s] 0.152 0.152 0.869 0.007 
v_y [m/s] 0.076 0.038 0.198 0.200 

v_mag [m/s] 0.170 0.157 0.114 0.108 
x-accel. [m/s^2] 19.670 6.730 0.251 0.196 

a_y [m/s^2] 39.440 17.360 1.871 1.387 
a_mag [m/s^2] 44.070 18.620 1.139 0.952 

mmntm_mag [kg m/s] 0.293 0.270 2.429 1.083 
F_mag [N] 75.800 32.020 0.432 0.337 

 (  5جدول )
للمتغيرات البيوميكانيكية لمراحل ولحظات الاداء المهارى للركلة واللكمة   المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 

 الأداء لمركز ثقل بعض الوصلات بالجسم اثناء 

تمهيدية   المتغيرات البيوميكانيكية 
 لكمة 

اساسية  
 لكمة 

رجوعية 
 لكمة 

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

مركز ثقل 
 الرجل

v_x [m/s] 0.836 0.032 0.361 1.367 0.009 
v_y [m/s] 2.693 0.648 0.259 0.215 0.158 

v_mag [m/s] 2.875 0.648 0.444 0.149 0.133 
x-accel. [m/s^2] 2.250 9.340 5.666 0.303 0.116 

a_y [m/s^2] 26.543 29.740 18.550 3.198 1.105 
a_mag [m/s^2] 26.660 31.170 19.400 2.612 1.175 

mmntm_mag [kg m/s] 46.966 10.590 7.255 4.247 1.055 
F_mag [N] 435.667 509.300 316.900 4.945 1.903 
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 -عرض ومناقشة نتائج المتغيرات البيوميكانيكية :

 تشير النتائج الخاصة بالتحليل البيوميكانيكى للمهارة للاعب ذو المستوى العالى 
والمتمثل فى المتغيرات الخطية السرعات الافقية والراسية والمحصلة والعجلات الافقية والراسية   

والمحصلة وكمية الحركة والقوة المبذولة لمراكز ثقل ووصلات الرجل والذراع الضاربة خلال اداء المهارة  
لات الزاوية لاهم النقاط العاملة  . والمتغيرات الكينماتيكية الزاوية المتمثلة فى الازاحات والسرعات والعج

فى اداء المهارة وهى نقطة كل من الكتف والركبة و الفخذ . والذى اتضحت من تقسيم المهارة الى  
 مرحلة تمهيدية ومرحلة اساسية ومرحلة رجوعية . -مراحلها الاساسية والتى تمثلت فى:

وبتحليل النتائج المسييييتخرجة للمتغيرات الكمية والمسييييارات الخاصيييية بهذه المتغيرات البيوميكانيكية وجد 
  -انه :

الثابتة وجد زيادة فى   الرجل  ثقل  المحصلة والمركبات الافقية والراسية لمركز  للسرعة  بالنسبة 
المركبة  زيادة  فى  تمثلت  الزيادة  وهذه  الاساسية  المرحلة  وبداية  التمهيدية  المرحلة  نهاية  قيمتها عند 

و  . للمهارة  الفنى  الاداء  مع  متمشيا  وذلك  الافقية  المركبة  للسرعة عن  ان    العمودية  الى  يشيرهذا  
التدريبات المختارة فى المسار الحركى تتجه لاعلى وليس للامام عند تطوير السرعة اما فى المرحلة  
الاساسية فان سرعة نقطة مركز ثقل الرجل انخفضت قيمتها فى نهاية المرحلة وبدات فى الزيادة مرة 

وهى الاساسية حيث زادت قيمتها ثم    اخرى فى المرحلة الرجوعية وذلك تمهيدا لانجاز اداء  اللكمة .
 انخفضت خلال اداء اللكمة الاساسية. 

تمهيدية   المتغيرات البيوميكانيكية 
 لكمة 

اساسية  
 لكمة 

رجوعية 
 لكمة 

المتوسط 
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

مركز ثقل 
 الذراع

v_x [m/s] 1.771 6.374 3.682 2.360 0.048 
v_y [m/s] 0.714 1.492 0.692 3.028 1.961 

v_mag [m/s] 2.025 6.546 3.747 0.624 0.327 
x-accel. [m/s^2] 17.843 0.573 38.720 3.156 1.858 

a_y [m/s^2] 9.337 0.310 9.963 47.683 27.887 
a_mag [m/s^2] 22.640 0.652 39.980 9.353 5.946 

mmntm_mag [kg m/s] 10.451 33.780 19.330 48.663 28.334 
F_mag [N] 116.813 3.362 206.300 16.285 9.588 

 الزوايا
 55.154 57.290 109.400 251.117 146.190 [deg] الكتف
 139.240 153.200 151.200 62.974 34.960 [deg] الفخذ 
 129.828 153.000 140.100 157.120 2.453 [deg] الركبة 
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للمسارات  طبقا  الخاصة  التمرينات   وقداختيرت  البيوميكانيكى  التحليل  مع  تتفق  النتائج  وهذه 
 الحركية لقيم المتغيرات الكينماتيكية .  

اثناء اداء  المبذولة لنقطة مركز ثقل الذراع الضاربة  وبالرجوع لقيم السرعات والعجلات والقوة 
اللكمة نجد زيادة لقيمة محصلة السرعة فى نهاية المرحلة التمهيدية وبداية المرحلة الاساسية وبدأت  

ركبة الافقية لها  فى الانخفاض فى المرحلة الرجوعية وكانت الزيادة فى السرعة متمثلة فى زيادة الم
وهذا يتمشى مع الاداء الفنى لللكمة الذى يتم بسرعة عالية     2  + (Vy)2 =    RV(Vx)    حيث ان
 وللامام. 

اما العجلة المحصلة لنقطة مركز ثقل الذراع الضاربة فى اللكمة كانت اكبرقيمة لها فى نهاية  
المرحلة الاساسية وبداية الرجوعية وايضا كانت فى الاتجاه الافقى وذلك يتضح من قيمة المركبة الافقية  

 للعجلة وتتفق ايضا النتائج مع اتجاهات قيم القوة المبذولة من الذراع .  
وقد تم الاستفادة من هذا التحليل فى تحديد اتجاهات السرعة والعجلة والقوة للذراع  الضاربة  

 وكي ية اختيار التدريبات الخاصة بها طبقا للمركبات الافقية او الراسية . 
والسرعات   الازاحات  فى  والمتمثلة  الزاوية  الكينماتيكية  للمتغيرات  الكمى  للتحليل  بالنسبة  اما 

 والعجلات الزاوية لاهم المفاصل العاملة فى اداء المهارة 
درجة نصف قطرية وان المرحلةالاساسية    57.29المرحلة التمهيدية لللكمة  وجد ان زاوية الكتف  

  51.11درجةنصف قطرية وذلك زيادة سرعة نقطة مفصل الكتف    109.4نجد ان  الزاوية انتقلت الى  
خلال   قطرية  المفصل   0.04درجةنصف  لهذا  المرونه  من  عالية  درجة  احتياج  تفسير  وذلك  ث 

 ت العاملة تتميز بالقوة . والعضلا
 ثامنا الاستنتاجات : 

الازاحات والسرعات والعجلات الزاوية لاهم النقاط العاملة فى اداء المهارة وهى نقطة كل من  
الكتف والركبة و الفخذ . بالنسبة للسرعة المحصلة والمركبات الافقية والراسية لمركز ثقل الرجل الثابتة  

  57.29وان زاوية الكتف  وجد زيادة فى قيمتها عند نهاية المرحلة التمهيدية وبداية المرحلة الاساسية  
  109.4درجة نصف قطرية فى المرحلة التمهيدية وان المرحلةالاساسية نجد ان  الزاوية انتقلت الى  

 ث   0.04درجةنصف قطرية خلال    51.11درجةنصف قطرية وذلك زيادة سرعة نقطة مفصل الكتف  
التوصييييييييييل الي اهم القدرات البدنية المؤثرة في مهارة  اللكمة المسييييييييييتقيمة العكسييييييييييية فى الكيك  •

 المرونة (   –التوازن  –التوافق  –السرعة  –الرشاقة  –بوكسينج .) القوة المميزة بالسرعة 
 وضع تمرينات وفقا للنتائج المستخلصة من التحليل البيوميكانيكى  •
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من خلال العرض الساااااااابل اتضااااااات للباحلون من تفساااااااير المتغيرات البيوميكانيكية التوصاااااال  
  -لتمرينات للاداء سواء مهارية او بدنية متمللة فى الاتى :

  -التمرينات المقترحة :

   -توافق:

 ) وقوف .مسك طرفى الحبل ( الوثب لاعلى مع دوران الذراعين   -
 دوران الذراعين اماما  لتبادل فتح القدمين اماما .) وقوف .مسك طرفى الحبل ( الوثب لاعلى مع  -
 ) وقوف .مسك طرفى الحبل ( الجرى  مع دوران الذراعين اماما . -
 ) وقوف .مسك طرفى الحبل ( وثبه فى المكان ثم وثبة وتقاطع القدميسن اماما وخلفا بالتبادل .  -
 ) وقفة استعدادكيك بوكسينج ( فرد الذراع اماما مع الخط بالقدم العكسية اماما بالتبادل .  -

  -التوازن :

 ) وقوف ( رفع الركبة عاليا مع رفع الذراعين جانبا والثبات لاطول فترة ممكنة .  -
 ) وقوف ( رفع الركبة عاليا مع رفع الذراعين جانبا مع رفع كعب الرجل الثابته للوقوف على مشط القدم.  -
 ) وقوف ( رفع الذراعين اماما مع رفع احدى الرجلين اماما وثنى الركبة الاخرى للهبوط على مشط القدم والثبات.  -
 ) وقوف . مسك حبل وثب ( استمرارالوثب على قدم واحدة .   -
 ) وقوف فتحا باتساع الكتفين ( رفع الذراعين اماما مع رفع الكعبين والوقوف  على المشطين والثبات   -
 ) وقوف ( ثنى احدى الركبتين خلفا مع  رفع كعب الارتكاز للقدم الامامية .   -

   -الاثقال :

 ) حمل بار على الكتفين ( القرفصاء نصفا .  -
 )حمل بار خلف الراس ( مد الذراعين .    -
 الطعن الامامى بالبار .  )حمل بار خلف الراس (   -
 شمال.    –) وقوف استعداد كيك بوكسينج  مسك دامبلز فى كلتا اليدين  ( اداء اللكمات المستقيمة الامامية يمين   -

   -المرونة :
 ) وقوف تشبيك اليدين خلف الراس ( ثنى الجذع اماما اسفل .   -
 ) وقوف فتحا رفع الذراعين عاليا ( ثنى الجذع اماما اسفل .   -
 ) وقوف ( رفع الكتفيين .  -
 ) وقوف كتف اعلى من كتف ( تبادل رفع الكتفين .   -
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 ) وقوف فتحا انثناء عرضا ( ضغط المنكبين للخلف .   -
 ) وقوف مسك ثقل بكل يد ( دوران الذراعين للامام والخلف .  -

  -التمرينات المهارية :

 )وقوف استعداد كيك بوكسينج ( دوران الجذع للداخل مع اداء اللكمة المستقيمة العكسية من الثبات .   -
 )وقوف استعداد كيك بوكسينج ( دوران الجذع للداخل مع اداء اللكمة المستقيمة العكسية من الحركة .   -
 دفع مشط القدم الامامية لرفعها لاعلى فمدها اماما مع اداء اللكمة المستقيمة العكسية )وقوف استعداد كيك بوكسينج (  -
رفع الركبة الامامية اماما لتعدية الحبل الاول ثم مدها لتعدية الحبل الثانى مع مع اداء  )وقوف استعداد كيك بوكسينج (   -

  اللكمة المستقيمة العكسية. 
 ) جثو ( عند سماع الاشارة اداء اللكمة المستقيمة العكسية .   -
 ) وقوف مواجه الظهر ( عند سماع الاشارة دوران ثم اداء اللكمة المستقيمة العكسية .   -
 ) وقوف استعداد كيك بوكسينج ( التحرك بين الكرات مع اداء اللكمة المستقيمة العكسية   -
 ) وقوف الظهر مواجه كيس اللكم الجرى فى المكان( عند سماع الاشارة اداء اللكمة المستقيمة العكسية.   -
 )وقوف استعداد كيك بوكسينج ( اداء اللكمة المستقيمة العكسية  فى اربعة اتجاهات مختلفة.  -
 ) وقوف استعدادكيك بوكسينج ( اداء اللكمة المستقيمة العكسية  فى ارتفاعين مختلفين دون هبوط (  -
 ) وقوف استعدادكيك بوكسينج ( اداءاللكمة المستقيمة العكسية فى ثلاث ارتفاعات  دون هبوط.  -

  -تاسعا التوصيات :
 يوصى الباحثون بضرورة عمل تحليل بيوميكانيكى للركلات الاخرى فى الكيك بوكسينج  •
 وضع برامج التدريب طبقا للتحليل البيوميكانيكى .  •
 الاهتمام من المدربين بالبرامج التدريبية طبقا للتحليل البيوميانيكى . •
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