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 التحليل البيوميكانيكى لحركة الطعن فى ست تمرينات مختلفة 

 د/ محمود فتحي محمود.أ 

 .بيومي نعدلى حسيم.د/ أ 

 عبد الرحمن عباسعلى منصور 

 مقدمة البحث:

لم تعد الرياضة في عصرنا الحديث مجرد وسيلة للعب والترويح في أوقات الفراغ وانما أصبحت حاجة من 

ل كما انه قوميا في كثير من الدو.ويعتبرالاهتمام باللياقة البدنية هدفا رالعصالحاجات الأساسية للإنسان في هذا 

حد الأهداف الأساسية للتربية البدنية والرياضة وترشيد الناس للاداء الصحيح ضمانا لحسن الممارسة.وتمثل أ

 .ةصحجل الاللياقة البدنية قاعدة أساسية للاداء الرياضى في مجال الرياضة التنافسية والرياضة من ا

التمرينات هى الوسييلة الاساسية والاداة التى يستددماا المدر  لتووير اللياقة البدنية من ققوة سسرعة ستحمل 

سمرونةسرشييياقة ت وتحسيييين الاداء الحركى .وقد اتف  معام الباحثين فى تعرير التمرينات على اناا مجموعة 

 بادف تشكيل وبناء الجسم للوصولء تربوية من الاوضاع والحركات البدنية تمارس وف  اسس علمية ومبادى

 على مستوى ممكن من الاداء الرياضى والمانى فى مجالات الحياة المدتلفة.لأ

 س(Squats)ان تمارين المقاومة للسيلسلة الحركية المللقة والمتعددة المفاصل للورف السفلى تشمل القرفصاء 

. تسييتددم على نحو مشييتر  فى dead liftsفت ديد لي س(good morning)جود مورنينج س(lunges)الوعن 

برامج الوقاية لتقليل خور الاصييييابة وبرامج اعادة التاهيل وبرامج التقوية وتحسييييين الاداء الرياضييييى ل يادة 

القوى والتواف  فى الجذع والورف السييفلى وان التحميل فى هذة التمرينات يلعب دورا ماما فى التاريرالسييلبى 

ز العضييييييلى الايكلى .فالتحميل ال ااد عن الل وم يعوى ت ريرات سييييييلبية على الانسييييييجة او الايجابى فى الجاا

 ت10قوالتحميل المناسب يعوى تاريرات ايجابية لتحسين الاداء وزيادة القوة. 

وان تمرين الوعن يحسيين القوة والتوازن في مفاصييل الورف السييفلى والعضييلات العاملة عليه مما ي دى الى 

إعادة تاهيل وتقوية الورف السييفلى وتحسييين الأداء الماارى للرياضييات التي تعتمد على شيييوع اسييتددامه في 

 النقل الحركى من الورف السفلى الى الجذع والورف العلوى.

ويعتبر تمرين الوعن من التمارينات الشااعة لتقوية الورف السفلى والجذع ويستددم في برامج التقوية وتقليل 

ء الرياضيييييى والماارى في معام الأنشيييييوة الرياضيييييية حيث يشيييييير قفلنجن خور الإصيييييابة وتحسيييييين الأدا

Flanagan  مت ان تمرين الوعن ق4002واخرونLunges ت من التمرينات الشااعة للرجلين لتقوية عضلات

ر من المللقة التى تسييتددم اكثالالية والعضييلات الامامية والدلفية للفدد وهما من تمارينات السييلسييلة الحركية 

 ت9قمفصل.

وان قوة الورف السيفلى تسياعد في النقل الحركى الجيد ارناء الأداء الحركى والأنشيوة الرياضية المدتلفة كما 

ت ان تحسين وظيفة الورف السفلى وتقوية العضلات العاملة على مفصل Shafferetal(1993)أشار قشفرتل 

ت ان تقوية Tsaletd(2004)وأشيييار أيضيييا قتسيييلتد  ت11.قالفدذ والركبة يحسييين الأداء في رياضييية البيسيييبول 

تلرتيييل (وذكر  ت 11ق.عضييييييلات  الورف السييييييفلى تسيييييييياعيييد في تحسييييييين الأداء في ريييياضيييييييية الجولر

Tyleretal(2002) ت  ان تقوية عضييلات الفدذ وعضييلات الورف السييفلى تقلل إصييابات العضييلات الضييامة

 ت19قوتحسن الأداء للاعبى الاوكى .



2 
 

الوعن في برامج إعادة التاهيل لتقوية الورف السييييفلى والجذع حيث يشيييييرقاسيييييمل  ويسييييتددم أيضييييا تمرين

Escamilla  مت  ان تمرين الوعن  4010واخرونlunges) ت شييياالا الاسيييتددام فى اعادة التاهيل بعد عملية

 ت1.قاعادة بناء الرباط الصليبى الامامى ويضلا تحميل قليل على الرباط الصليبى الامامى 

وان تقوية الورف السييفلى والعضييلات العاملةعلى مفاصييل الفدذ والركبة وتحسييين التوازن بينام يقلل خور  

واخرون Robinsonالإصييابة  ويسيياعد في تاهيل إصييابات الورف السييفلى والاار  كما وضييح  قربنسييون  

 ت12ق.patellofemoral pain syndromeمت في إعادة ت هيل متلازمة الم رضفة الركبة 4001

 iliotibialمتفي إعادة تاهيل متلازمة الرباط الحرقفىق4000واخرون Fredricsonووضح قفريدريكسون 

band syndromeت11ق. ت 

مت في إعادة ت هيل الم اسيييفل الاار وتقوية عضيييلات 1991واخرون kankaapaaa ووضيييح ايضيييا قكاكابا

 ت14قت.lower back painالفرد لمفصل الفدذ  ق

 

     ت الوعن جانبا -خلفا الوعن–اماما  الوعنقالوعن اتجاه تنوعات كثيرة فى ايوجد فيا(lunge)الوعن ةحرك

اضافة احمال خارجية ت كل هذة التنوعات -وضعية الجذع–وتنوعات فى التكنيك قالاختلاف فى طول الدووة 

مت ان 4012واخرون قت pascal schutzتعوى تحميلات مدتلفة على الفدذ والركبة.ويشير باسكال شات ق

المعرفة المكتسبة لوبيعة حركات الوعن المدتلفة تسمح للمدربين والم هلين بتايئة حركة الوعن لحاجة 

 ت11قالرياضى واختيار الحركة المناسبة  الذى لايكون فياا التحميل اقل او اعلى من اللازم.

اتيك وكينماتيك المفاصل وكل مت أن معرفة نشاط العضلات وكين4002واخرون Flanaganوأشارقفلنجن 

المتولبات الواقعة على الجااز العضلى الايكلى ضرورية لوصر التمرين المناسب للتقوية بشكل عام وتقليل 

 ت9ق .خور الاصابة

 : مشكلة البحث

كل بشيي اواسييتدداماوالتنوعات المدتلفة لاا  أهمية حركة  الوعن نا مما تم عرضييه في مقدمة البحثويتضييح ل

وتحسييييييين الاداء الرياضييييييى واهمية معرفة درجة التحميل واختيار  شيييييياالا في برامج التقوية وبرامج التاهيل

ومن هنا ظارت مشييييكلة البحث فى ان التنوع فى تمرينات الوعن يعوى تحميلات  الحركة المناسييييبة للتقوية.

على وصيييييير التمرين ه تسيييييياعد مدتلفة على مفاصييييييل الفدد والركبة. فمعرفة المدر  درجة هذة التحميلات

مما يقلل الوقت والجاد للوصييييييول الى الادف وتحقي  الكفاءة  حتياجات الرياضييييييى او المتدر لاالمناسييييييب 

 .والفعالية وتقليل خور الإصابة

وبيياطلاع البيياحييث على ابحيياي البيوميكييانيييك التى تنيياولييت تمرين الوعن فوجييد ان اشييييييكييال الوعن كثيرة فى 

ا اشيكال تم تقييماا بيوميكانيكيا ومناا اشيكال لم تقيم بعد فحدد الباحث سيتة اشكال مدتلفة تمرينات التقوية فمنا

من طول %00وهى قالوعن كلتا القدمين على الارض بوول خووة  لاداء حركة الوعن لم تقيم بعد لدراسيييتاا

الوعن ملا وضييييييلا الرجييل  –من طول الرجييل  %90الوعن كلتييا القييدمين على الارض بوول خووة -الرجييل

الوعن ملا وضيييييلا الرجل -من طول الرجل %00سيييييم بوول خووة 00الامامية على مقعد سيييييويدى ارتفاعه 

الوعن ملا وضييييييلا الرجل -من طول الرجل %00بوول خووة  سييييييم00الدلفية على مقعد سييييييويدى ارتفاعه 

الوعن ملا وضييييلا الرجل  -من طول الرجل %90سييييم بوول خووة 00الامامية على مقعد سييييويدى ارتفاعه 

 وتقييماا بيوميكانيكيا لمعرفة. من طول الرجل %90سييم بوول خووة 00الدلفية على مقعد سييويدى ارتفاعه 

لفدد ا مفاصييييلدرجة التحميل على  وتحديدم التصييييوير والتحليل الحركى دارجية باسييييتدداالع وم ال وايا وال

 والركبة.
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 :هدف البحث

 اتخارجية تلحركاقصييييييى ع وم –زوايا النااية –تحيدييد الاختلافيات والفرول البيوميكيانيكيية قزواييا البداية 

 .الوعن على مفاصل الفدد والركبة فى الست تمرينات

 فروض البحث:

 الفروض على هيئة تساؤلات وهى:تم صياغة هذة 

ميا هى الاختلافيات والفرول بين زواييا البيدايية والنايايية لمفياصييييييل الركبية الامياميية والفديد الامامى  ت1

 .تمريناتالست فى  لحركة الوعن والفدد الدلفى والركبة الدلفية

 ما هى الاختلافات والفرول بين اقصى ع م يسجل على مفاصل الركبة الامامية والفدد الامامى       ت4

 .تمريناتالست فى  الوعن لحركة والفدد الدلفى والركبة الدلفية   

 

 مصطلحات البحث:

ن محور وبي:هو التارير الدورانى للقوة ويحسب بحاصل ضر  القوة فى البعد العمودى بيناا Torqueتالع م1

 .اس الع م قنيوتن مترت قوة ومسافةالدوران .وحدة قي

تالمدى الحركى فى المفصيل :هو المدى الذى يسيمح به المفصيل ارناء الحركة ويقاس من الوضيلا التشريحى 4

 للجسم الذى يعبر عن بداية حركة المفصل ولكل مفصل مدى حركى وحركات خاصة ويقاس بالدرجات.

:مفاوم هندسى يستددم لوصر حركة الجسم .فالجسم عبارة عن اج اء متصلة ملا بعضاا تالسلسلة الحركية 0

البعض تكون سييلسييلة اذا تحر  ج ء من السييلسييلة يتحر  باقى الاج اء تباعا لاا.وتقسييم الى سييلسييلة حركية 

 .ءمفتوحة يكون ج ء الحركةالبعيد حر وسلسلة حركية مللقة يكون ج ء الحركة البعيد رابت ارناء الادا

 

 الاطار النظرى:

   ((Biomechanicsالميكانيكا الحيوية:

توتعنى الوسيلة او الأداة المناسبة....  Mechenicsوتعنى الحياة  وق(Bio)هي كلمة اغريقية تنقسم الى 

 وج ء الميكانيكا يعنى تحليل القوة وت ريرها على الاجسام الحية 

عندما تكون دراسة الميكانيكا محددة في مجال الاجسام والأنامة الحية وبصفة خاصة جسم الانسان فاناا         

يول  علياا الميكانيكا الحيوية وبالتالي فاى علم فرعى او فرع من فروع توبيقات علم الميكانيكا العام على 

ي يوية مجال دراسة توبيقات القوانين الأساسية التالاجسام اختص بالاجسام الحية وبصفة عامة فالميكانيكا الح

تحكم تاريرات القوى على حالة حركة او ربات الاجسام الحية وفى مجال الأداء الحركى الرياضى عادة ما 

يستددم كل من الميكانيكا الحيوية او علم الحركة التوبيقى كمترادفين لمعنى واحد وهو ذلك المجال من 

 بيقات القوانين الأساسية للميكانيكا على حركات الجسم البشرى في كل من التدريبالدراسة الذى يدتص بتو

 ت141:0.قوالتعليم وعلاج الإصابات
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ت البيوميكانيك بانه علم توبي  القوانين والمبادئ الميكانيكية على سير  Hochmnthوعرف قهوخموي 

 الحركات الرياضية تحت شروط بيولوجية معينة .

المنعمتبانه العلم الذى ياتم بدراسة وتحليل حركات الانسان تحليلا كميا ونوعيا بلرض  وعرفته قسوسن عبد

 زيادة كفاءة الحركات الرياضية.

 والبيوميكانيك ينقسم الى :

 بيوستاتيك :وهو فرع يدرس حركة الجسم عند توازن جميلا القوى الم ررة عليه. -أ

لير متوازنة الم ررة على الجسم البشرى بيوديناميك :وهو فرع يبحث طبيعة القوى المتحركة وال - 

 وينقسم الى :

-ةالازاح-كينامتيك: هو فرع من البيوديناميك ياتم بوصر الحركة وصفا مجردا من حيث قال من  -

 ال وايات دون البحث في مسبباتاا .

 الكينتيك:هو فرع من البيوديناميك يتناول القوى المسببة لحركة الجسم ويبحث في خواص القصور -

 ت111- 112:4.ق سام من حيث الوزن والكتلة والشللالذاتي والحركة الناتجة ويصر حركة الاج

م ان المبادئ والاساسيات البيوميكانيكية التي يتم توبيقاا في العديد 4019ويذكر طلحة حسام الدين واخرون 

هذابالإضافة الى ان من المجالات ساعدت كثيرا في المحافاة على صحة الرياضى وحسنت كثير من أدااه 

الالمام بالمفاهيم البيوميكانيكية تعتبر على درجة كبيرة من الأهمية لمدرس التربية الرياضية واخصااى 

 ت00:2.قالعلاج الوبيعى والمدر  والمسئول عن الاعداد البدنى وكل من له علاقة بالنشاط الحركى للإنسان

 

  النواحى الفنية لاداء تمرين الطعن:

 

 يوضح تكنيك تمرين الطعن(1) شكل
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 (وضع البداية:1

كون وتيقر اللاعب في قالوضلا اماماترجل اماما ورجل خلفا. والرجل الدلفية تكون مرتك ة على مشط الرجل 

ما تكون خووة طويلة او خووة قصيرة قالدووة هي المسافة بين كعب الرجل االدووة على حسب التمرين 

 ومشط الرجلين يشيران الى الامام ملا فرد الاار والنار الى الامام .الامامية ومشط الرجل الدلفية ت 

 (المرحلة الأساسية 2

أتمرحلة الابوط :يبدا اللاعب في الابوط ملا رنى الركبتين والمحافاة على استقامة الجذع والن ول الى اقصى 

 دون الاستناد .مدى لثنى الركبة والفدذ في الرجل الامامية والدلفية ملا الاقترا  من الأرض 

  تمرحلة الصعود :

 يقوم اللاعب بدفلا الأرض بالقدمين ملا فرد الركبتين والفدذ للوصول لوضلا البداية .

 :المرتبطةالدراسات 

 *الدراسات العربية:

مت بعنوان قالتحليل الكينماتيكى 4012اجرى سييامر السييعدى . نضييال شييحرور .معن زكازنة دراسيية سيينةق-1

وضييعيات مدتلفة توكان الادف من الدراسيية التعرف على اقصييى مدى  1واحدة من  لتمرين القرفصيياء برجل

وضييييعيات مدتلفة لتمرين القرفصيييياء بقدم واحدة والتعرف على زاوية مفصييييل  1حركى لمفصييييل الركبة فى 

وضييعيات مدتلفة لتمرين القرفصيياء بقدم واحدة  1الحوض وزاوية ميل الجذع عند اقل زاوية لثنى الركبة فى 

رف على ع م القوى على مفصييييل الركبة عند اقصييييى مدى حركى للمفصييييل وعلى المسييييتوى الحركى والتع

وضعيات مدتلفة لتمرين القرفصاء بقدم واحدة واستددم الباحثين المناج الوصفى التحليلى على  1الجانبى فى 

اسوة يل الحركى بوعينة من مدر  واحد من مدربى اللياقة البدنية وذلك من خلال التصيوير السينمااى والتحل

برنامج كينوفا وكانت اهم النتااج ان تمرين القرفصيياء على قدم واحدة ملا وضييلا الرجل الحرة اماما يمتاز انه 

ذات ميدى حركى اكبر وقيمية ع م القوى هى الاكبر مقيارنية بيالتمرينيات الاخرى وان زاوية ميل الجذع اكبر 

 فى التمرين الذى يكون فيه القدم الحرة للدلر.

 

 الدراسات الاجنبية :*

مت بعنوان قالكينماتيك والكيناتيك 4010واخرون دراسيييية ق  Comfort, p, Jones, P.A, Smithاجرى-4

للمفاصييييييل ارناء التمرينات الشييييييااعة فى اعادة التاهيل للورف السييييييفلى ت وكان الادف من الدراسيييييية مقارنة 

لوعن الثلاي تمرينات وهما القرفصاء بقدم واحدة وا الكينماتيك والكيناتيك لمفصل الفدذ والركبة والانكل ارناء

اماما والوعن خلفا لمعرفة درجة التحميل على هذة المفاصيييل واسيييتددم الباحثين التصيييوير السيييينمااى ولوحة 

رجال اصحاء وكانت اهم النتااج اكبر انقباض مرك ى ولامرك ى  9منصة قياس القوى على عينة مكونة من 

رض كان فى تمرين القرفصييياء بقدم واحدة رم بعد ذلك الوعن اماما والوعن خلفا واكبر واكبر قوة لرد فعل الا

زاويية لثنى الركبية والفدذ كانت فى الوعن اماما والوعن خلفا رم ياتى بعد ذلك القرفصيييييياء بقدم واحدة واكبر 

تى لامامى رم ياع وم على الركبة كانت فى القرفصيييييياء بقدم واحدة واكبر ع وم على الفدد كانت فى الوعن ا
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بعيد ذليك الوعن الدلفى والقرفصيييييياء بقدم واحدة واكبر زاوية فى رنى القدم لاعلى كانت فى القرفصيييييياء بقدم 

 واحدة رم ياتى بعد ذلك الوعن اماما والوعن خلفا.

  Pascal Schutz, Rental List ,Roland Zemp and Silvio Lorenzettiاجييييييرى  -0

قتارير طول الدووة ووضييييلا الرجل الامامية على ظروف التحميل فى الركبة م تبعنوان 4012سيييينة(دراسيييية

والفدذ ارناء الوعنت وكان الادف من الدراسيييييية تحديد كيفية تارير طول الدووة وزوايا السييييييال الامامية على 

من  %40فرد ملا اضافة حمل بنسبة  11زوايا المفاصيل وظروف التحميل ارناء الوعن على عينة مكونة من 

الجسم باستددام البار والتحليل الحركى والتصوير السينمااى ولوحة منصة قياس القوة وكانت اهم النتااج  وزن

ملا زيادة طول الدووة وزيادة زاوية السييييييال للرجل الامامية ت يد الع وم على الركبة الدلفية .وملا تقصييييييير 

لامييامييية والفدييذ الامييامى والفدييذ الدووة ونقص زاوييية السيييييييال للرجييل الامييامييية ت يييد الع وم على الركبيية ا

الدلفى.وع وم الركبية الدلفيية والفديذ الامامى دااما اكبر .والع وم على الركبة تكون كبيرة فى تمرين الوعن 

 مقارنة بتمرين القرفصاء.

مت بعنوان 4011واخرون بعمل دراسيييية ق Sanghoon Park, Chulsoo chung,Jaebum Parkقام -2

ك الوعن :الوعن الامامى .الوعن الدلفى .المشييييى بالوعن ت وكان الادف من الدراسيييية قالتحليل المقارن لتكني

تحديد اسييييياسييييييات الفاعلية ومداطر الاصيييييابة بواسيييييوة المقارنة الميكانيكية بين المتليرات المتنوعة للوعن 

 المذكورة وتحديد ع وم المفاصييييل والقوة حول المفاصييييل ونشيييياط العضييييلات على عينة من اربلا مشيييياركين

لقياس الكينماتيك والكيناتيك    E.M.Gاصحاء باستددام التصوير السينمااى ولوحة منصة قياس القوة وجااز 

لثلاي تمرينات المتنوعة للوعن وكانت اهم النتااج ان الوعن الدلفى يكون مفضييل لتقليل خور الاصييابة ويقل 

ة لانه ينمى عضييييييلات الالية الكبرى فييه القوة السييييييوحيية على الركبية ويحق  اهيداف تمرينات الوعن الاولي

وعضييلات الفدذ الامامية مقارنة بانواع الوعن الاخرى .والوعن بالمشييى يعوى ع وم عالية على الركبة ملا 

 قوة ازاحة قليلة جدا بالمقارنة بالوعن الدلفى .

متبعنوان 4014بعمل دراسييييية ق  Bryanl Riemann, Shelley  Lapinski ,Lyndsay smithقام -0

تحلييل البيوميكيانيكى للوعن الاميامى ارنياء حالة اربلا تحميلات خارجيةت وكان الادف من الدراسيييييية تحديد قال

تارير الاحمال الدارجية على الكينماتيك والكيناتيك لمفاصييييل الانكل والفدذ والركبة ارناء الوعن الامامى على 

وعن بوزن الجسييم رم اضييافة وزن رجال اصييحاء والمقارنة بين تمرين ال 1سيييدات و1مشييار   11عينة من 

من وزن الجسم والمقارنة  %00من وزن الجسم رم اضافة  %40من وزن الجسم رم اضافة  %1420خارجى 

بين اربلا احمال واسييتددم الباحث التصييوير السييينمااى ولوحة منصيية قياس القوة وكانت اهم النتااج ملا زيادة 

ذ والانكيل وبعيد ذليك الركبية ولكن الحمل على الفدذ يكون الحميل فى الوعن الاميامى ي ييد التحمييل على الفدي

اعلى والازاحية الدويية ت ييد فى الفديذ والانكيل مقيارنة بالركبة .اى كلما زاد الحمل الدارجى زاد مسيييييياهمة 

 الفدذ بنسبة اكبر من الانكل وكانت مساهمة الركبة اقل 

واخرون بعمل دراسة  Shawn Farrokhi, Christine D. Pollard, Richard B.Souzaقام كل من  -1

مت بعنوان قوضيييلا الجذع وتاريره على الكيناتيك والكينماتيك ونشييياط العضيييلات فى الرجل القاادة فى 4001ق

الورف السفلى ارناء الوعن الامامى ت وكان الادف من الدراسة معرفة ارر تليير وضلا الجذع على الكينماتيك 

افراد  10ت فى الرجل الامامية ارناء الوعن الامامى على عينة من والكيناتيك للورف السيفلى ونشياط العضلا

والمقارنة بين الوعن ملا رنى الجذع والوعن ملا بسييييييط الجذع والوعن العادى واسييييييتددم الباحث التصييييييوير 

وكانت اهم النتااج اداء الوعن اماما ملا رنى الجذع ي يد  E.M.Gالسييينمااى ولوحة منصيية قياس القوة وجااز 

ى الفدذ وي يد عضييييلات فرد الفدذ ورنى القدم لاسييييفل مقارنة بالوعن اماما العادى .وارناء اداء الوعن الثنى ف

 اماما ملا بسط الجذع ي يد رنى القدم لاعلى ويقل رنى الفدذ مقارنة بالوعن العادى
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مت بعنوان قالقوة 4001واخرون بعمل دراسيييية سيييينة ق   Rafaelf Escamilla, Naiquan Zhengقام -1

لضيييييلط على مفصيييييل ردفةالركبة بين الدووة القصييييييرة والوويلة فى الوعن الامامىت وكانت الادف من وا

الدراسييية مقارنة الضيييلط والقوة الواقعة على مفصيييل ردفة الركبة بين الدووة القصييييرة والدووة الوويلة فى 

م البيياحييث انيياي واسييييييتدييد 9ذكور و9فرد  11تمرين الوعن وملا الدووة وبييدون الدووة على عينيية من 

وكانت اهم النتااج ان القوة والضيييلط على ردفة الركبة   E.M.Gالتصيييويرولوحة منصييية قياس القوة وجااز 

درجة ي يد فياا الضيييلط والقوة على  90و10ي يد ب يادة رنى الركبة ويقل بتقليل رنى الركبة وان ال اوية بين 

درجة فى رنى  20و10وان ال اوية بين  .ةبدووة قصيييييييرة عن الوعن بدووة طويلردفية الركبة ارناءالوعن 

 .الركبة مقارنة بالوعن بدون خووة الركبة فى الوعن اماما ملا الدووة ي يد فياا الضلط على ردفة

 

 :اجراءات البحث

 منهج البحث:

  .استددم الباحث المناج الوصفى

  عينة البحث:

 لاداء تكنيك الوعن بشكل سليم .تم اختيارعينة البحث من مدر  واحد من مدربى اللياقة البدنية 

 ادوات البحث:

 صورة.رانية00كاميرا للتصوير بسرعة  4عدد-1

 حامل للكاميرا -4

 شريط قياس -0

 مي ان طبى -2

 سم00مقعد سويدى ارتفاعه -0

 برنامج التحليل الحركى -1

 مقياس رسم رلارى الابعاد-1

 خطوات تنفيذ البحث :

علامات بحيث تم تجاي  اللاعب الم دى بال جيم للتاهيل فى مدينة الاسكندرية .تم اجراء التصوير فى مرك  بريم 

 1كاميرا طراز جوبرو هيرو  4وضلا وإستددام عدد رم بعد ذلك تم ت 4شكل ق الضابوة على مفاصل الجسم

متر فى مكان  1*1*1ملا وضلا مقياس رسم رلارى الأبعاد متر  1240على حوامل رلارية بإرتفاع  عينموضو

ت س رم تم تجاير مكان أداء التدريبات بعلامات على الأرض توضح البعد بين 0الستة شكل قمرينات ير التتصو

للتمرينات ت ملا إجراء التصوير 2قمن طول الرجلت شكل %90من طول الرجل س  %00قدمى الإرتكاز ق

 الستة.
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 ( يوضح تجهيز اللاعب المؤدى بالعلامات الضابطة2شكل )

 

 

 متر 1*1*1الرسم ثلاثى الأبعاد ( مقياس 3)شكل
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 من طول الرجل %05و  %05( ضبط أبعاد إرتكازات القدم 4شكل )

 

لوضلالاع البداية ومرحلة الصلالاعود ومرحلة الهبوط  stick figuresوفيما يلى عرض الوصلالالات 

 لكل تمرين فى الترتيب الاتى :

 

من طول الرجييل كمييا هو موضييييييح  %00التمرين الاول :الوعن كلتييا القييدمين على الارض بوول خووة -1

 ت 0بالشكلق

 

                           

 وضلا البداية                                 مرحلة الابوط                              مرحلة الصعود       

 (يوضح التمرين الاول0شكل)
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من طول الرجيل كما هو موضييييييح  % 90التمرين الثيانى :الوعن كلتيا القيدمين على الارض بوول خووة -4

 ت1قبالشكل 

 

                           

 وضلا البداية                                 مرحلة الابوط                              مرحلة الصعود       

 التمرين الثانى(يوضح 6رقم) شكل

 

من  %00سم بوول خووة 00التمرين الثالث:الوعن ملا وضيلا الرجل الامامية على مقعد سويدى ارتفاعه -0

 ت1طول الرجل كما هو موضح بالشكل ق

 

                         

 وضلا البداية                                 مرحلة الابوط                              مرحلة الصعود       

 يوضح التمرين الثالث(7م )شكل رق

من %00سيييم بوول خووة 00التمرين الرابلا:الوعن ملا وضيييلا الرجل الدلفية على مقعد سيييويدى ارتفاعه -2

 ت1طول الرجل كما هو موضح بالشكل ق

                       

 وضلا البداية                                 مرحلة الابوط                              مرحلة الصعود       

 يوضح التمرين الرابع(8م )شكل رق
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 %90سم بوول خووة  00التمرين الدامس :الوعن ملا وضيلا الرجل الامامية على مقعد سيويدى ارتفاعه -0

 ت9من طول الرجل كما هو موضح بالشكلق

 

                        

 وضلا البداية                                 مرحلة الابوط                              مرحلة الصعود       

 يوضح التمرين الخامس(0شكل رقم )                                        

 

 %90سييم بوول خووة 00:الوعن ملا وضييلا الرجل الدلفية على مقعد سييويدى ارتفاعه  التمرين السييادس-1

 ت10من طول الرجل كما هو موضح بالشكل ق

 

                            

 وضلا البداية                                 مرحلة الابوط                              مرحلة الصعود       

 س  يوضح التمرين الساد(15)شكل رقم 

 اجراء التحليل الحركى :

 تم اجراء التحليل الحركى للتمرينات الست باستددام برنامج التحليل البيوميكانيكى رلارى الابعاد 

skill spector 3D : لاستدراج المتليرات الاتية 

 من البداية الى النااية على مفاصل الركبة الامامية والدلفية والفدد الامامى والدلفى  تحديد زوايا الحركة-1

 تحديد مرك  رقل الجسم -4

تحديد القوة الواقعة على مفاصييييييل الفدد والركبة عن طري  قانون نيوتن الثانى وهو الكتلة مضييييييروبة فى -0

 التسارع
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 قانون الع وم حسا  ع م القوة على مفاصل الفدد والركبة عن طري -2

 ل ومحور دوران المفصل المتحر البعد العمودى بين مرك  الثق×ع م القوة =القوة الواقعة على المفصل

 

 

 المستخرجة يوضح المتغيرات البيوميكانيكية( 1) جدول رقم

 

 المتغيرات البيوميكانيكية م
وحدة 

 القياس

 درجة زوايا الركبة الامامية والدلفية  1

 درجة زوايا الفدد الامامى والدلفى  2

3 

البعد العمودى بين مرك  الثقل ومحور دوران الركبة 

 متر الامامية 

4 

البعد العمودى بين مرك  الثقل ومحور دوران الركبة 

 متر الدلفية

5 

البعد العمودى بين مرك  الثقل ومحور دوران الفدد 

 متر الامامي

6 

البعد العمودى بين مرك  الثقل ومحور دوران الفدد 

 متر الدلفى 

 نيوتن القوة الواقعة على مفصل الركبة الامامية  7

 نيوتن القوة الواقعة على مفصل الركبة الدلفية 8

 نيوتن القوة الواقعة على مفصل الفددالامامي 9

 نيوتن القوة الواقعة على مفصل الفدد الدلفى 10

 نيوتن.متر القوة على الركبة الاماميةع م  11

 نيوتن.متر ع م القوة على الركبة الدلفية  12

 نيوتن.متر ع م القوة على الفدد الامامى 13

 نيوتن.متر ع م القوة على الفدد الدلفى 14

 

 

 المعالجات الاحصائية:

 .اكبر قيمة واقل قيمة Microsoft Excel2010ج تم استددام برنام
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 ومناقشة النتائج:عرض 

الاختلافات والفرول بين زوايا البداية والنااية لمفاصييييييل الركبة الامامية والفدد اولا :عرض ومناقشيييييية 

 تمرينات.الست فى  لحركة الوعن الامامى والركبة الدلفية والفدد الدلفى

  

 

الامامى ( يوضح زوايا البداية والنهاية للركبة الامامية والخلفية والفخد 11شكل رقم )

تمرينات لحركة الطعن فى الست والخلفى  

 فى البحث بسييييييبب اختلاف طول الدووةتدتلر زواييا البداية والنااية فى تمرينات الوعن السييييييت المذكورة 

 وبسبب رفلا الرجل الامامية على مقعد سويدى ورفلا الرجل الدلفية على مقعد سويدى وتعبر زاوية البداية

الفدد الامامى وزاوية النااية تعبر عن اقصيييى رنى لمفصيييل الركبة والفدد عن اقصيييى فرد لمفصيييل الركبة و

 الامامى. اما الفدد الدلفى فيكون فى وضلا المد ال ااد.

درجة.والمدى الحركى 120والمدى الحركى الكامل لمفصل الركبة فى الفرد يساوى صفر وفى الثنى يساوى 

                  درجة.00درجة والفرد ال ااد 140يكون الكامل لمفصل الفدذ فى الفرد يساوى صفروفى الثنى

درجة فى التمرينات  11التمرين الاول بسبب الدووة القصيرة تبدا الركبة الامامية باقل زاوية بداية مقدارها  

بلا اوتكون قريبة جدا من زاوية النااية للركبة الامامية فى التمرين الر 100الستة .وتنتاى ب اوية نااية مقدارها 

درجة مثل زاوية  42واكبر من التمرين السادس واقل من باقى التمرينات.اما الفدد الامامى يبدا ب اوية بداية 

درجة اقل من الثانى والثالث والرابلا والدامس  11البداية للفدد الامامى فى التمرين السادس ويناى ب اوية نااية 

ة وتكون قريبة من الركبة الدلفية فى التمرين الثالث وزاوية درج 10والسادس .اما الركبة الدلفية تبدا ب اوية 

اكبر من زاوية النااية للركبة الدلفية فى التمرين الثانى والدامس  100اقل من باقى التمرينات وتنتاى ب اوية 

دووة لواقل من الثالث والرابلا والسادس اما الفدد الدلفى يكون المدى الحركى فى المد ال ااد قليل بسبب قصر ا
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 د الامامىوالفد والدلفية فيه الركبة الامامية تسجلويتضح لنا ان التمرين الاول وقريب من التمرين الرابلا.

والفدد الدلفى يسجل مدى حركى قليل فى الفرد .فى الثنى متوسط مدى حركىو فى الفرد ى كبيرحرك مدى

  .بسبب الدووة القصيرة للوعن وتفسير ذلك ةفى التمرينات الست ال ااد

درجة تكون اكبر من الركبة الامامية فى  04اما التمرين الثانى بسبب طول الدووة تبدا الركبة الامامية ب اوية 

التمرين الاول والرابلا والسادس وتكون اقل من التمرين الثالث والدامس .وتنتاى الركبة الامامية ب اوية 

 من الركبة الامامية فى التمرين الاول والرابلا والدامس والسادس وتكون درجة وتكون اكبر 104مقدارها 

درجة تكون اكبر من زاوية البداية للفدد الامامى فى التمرين 22اقل من الثالث اما الفدد الامامى يبدا ب اوية 

النااية للفدد درجة تكون اكبر من زاوية  11الاول والرابلا والسادس واقل من الثالث والدامس وينتاى ب اوية 

الامامى فى التمرين الاول واقل من التمرين الثالث والدامس والسادس ومساوية للرابلا .اماالفدد الدلفى يكون 

 ويتضح لنا ان التمرين الثانىالمد ال ااد اكبر من التمرينات الست ما عدا التمرين السادس يكون اكبرهم.

حركى متوسط فى الفرد اما الركبة الدلفية تسجل مدى حركى تسجل فيه الركبة الامامية والفدد الامامى مدى 

 كبير فى الفرد اما الفدد الدلفى يسجل مدى حركى كبير فى الفرد ال ااد وتفسيرذلك بسبب زيادة طول الدووة

سم وخووة قصيرة يبدا مفصل الركبة 00التمرين الثالث بسبب وضلا الرجل الامامية على مقعد ارتفاعه  

درجة هى اكبر زاوية بداية للركبة الامامية فى التمرينات الستة وتنتاى ب اوية رنى  11زاوية الامامية من 

درجة وهى اكبر زاوية فى  11كبيرة وهى اكبر زاوية رنى فى التمرينات الست. اما الفدد الامامى يبدا ب اوية 

وهى اكبر زاوية رنى  119ى ب اوية التمرينات الست ما عدا التمرين الدامس ك اوية بداية للفدد الامامى وينتا

درجة وتنتاى باكبر  11فى التمرينات الست ما عدا التمرين الدامس . اما الركبة الدلفية تبدا ب اوية صليرة 

فدد الدلفى تكون درجة ما عدا التمرين الرابلا . اما ال 111زاوية فى التمرينات الست للركبة الدلفية وهى 

ن التمرين الثالث تسجل فيه الركبة الامامية والفدد الامامى مدى حركى قليل فى ويتضح لنا ازاوية مد قليلة.

اما الركبة الدلفية تسجل مدى حركى كبير فى الفرد ومدى حركى متوسط  الفرد ومدى حركى كبير فى الثنى

     .سويدى دبسبب وضلا الرجل الامامية على مقع فى الثنى والفدد الدلفى يسجل مدى حركى قليل فى الفرد ال ااد

سم يكون مقدار زاوية البداية للركبة 00اما التمرين الرابلا بسبب وضلا الرجل الدلفية على مقعد ارتفاعه 

درجة وزاوية البداية للفدد الامامى تكون اقل من  12درجة والفدد الامامى زاوية بداية مقدارها  12الامامية 

ملا زيادة قليلة ارناء الثنى عن التمرين الاول ولكن يتقار  زاوية زاوية البداية للفدد الامامى فى التمرين الاول 

البداية وزاوية النااية فى الركبة الامامية فى التمرين الاول والرابلا اما الركبة الدلفية تبدا من زاوية كبيرة 

ى ية علبالنسبة للست تمرينات بسبب رفلا الرجل الدلف 121وتنتاى ب اوية رنى كبيرة مقدارها  11مقدارها 

سم وقصر طول الدووة .اما الفدد الدلفى يكون المد ال ااد قليل مثل التمرين الاول 00مقعد سويدى ارتفاعه 

.ويتضح لنا ان التمرين الرابلا تسجل فيه الركبة الامامية والفدد الامامى مدى والثالث بسبب قصر الدووة

مدى و الدلفية تسجل مدى حركى قليل فى الفردحركى كبير فى الفرد ومدى حركى متوسط فى الثنى اما الركبة 

حركى كبير فى الثنى اما الفدد الدلفى يسجل مدى حركى قليل فى الفرد ال ااد وتفسير ذلك بسبب وضلا الرجل 

 الدلفية على مقعد والدووة القصيرة للوعن

لدووة يبدا مفصل سم وزيادة طول ا 00اما التمرين الدامس بسبب وضلا الرجل الامامية على مقعد ارتفاعه 

فدد  100درجة ركبة امامية س 04الركبة والفدد الامامى والركبة الدلفية من زاوية كبيرة وهما على التوالى 

ركبة خلفية ولكن عند الوصول الى نااية الحركة فى مرحلى الابوط يكون رنى الركبة الامامية  91امامى س

درجة والرابلا ومقدارها  100فى التمرين الاول ومقدارها درجة اكبر من رنى الركبة الامامية  144ومقدارها 

  104درجة واقل من رنى الركبة الامامية فى التمرين الثانى ومقدارها 101درجة والسادس ومقداره  101
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درجة .اما الركبة  140درجة .اما الفدد الامامى يكون اكبر رنى فى الست تمرينات بمقدار  122درجة والثالث 

درجة اكبر من التمرين الثانى واقل من باقى التمرينات .اما المد ال ااد  91ى ب اوية رنى مقدارها الدلفية تنتا

ويتضح لنا ان التمرين الدامس تسجل فيه الركبة الامامية والفدد الامامى مدى فى الفدد الدلفى يكون متوسط.

د والثنى دى حركى متوسط فى الفرحركى قليل فى الفرد ومدى حركى كبير فى الثنى والركبة الدلفية تسجل م

مدى حركى متوسط فى الفرد ال ااد وتفسير ذلك بسبب وضلا الرجل الامامية على مقعد والفدد الدلفى يسجل 

  والدووة الوويلة.

سم ملا زيادة فى طول الدووة تبدا الركبة 00اما التمرين السادس بسبب وضلا الرجل الدلفية على مقعد ارتفاعه 

درجة تكون اكبر من زاوية البداية فى الركبة الامامية فى التمرين  41وية بداية كبيرة مقدارها الامامية من زا

الاول والرابلا واصلر من التمرين الثانى والثالث والدامس وتنتاى ب اوية رنى تكون اصلر زاوية رنى فى 

 42 اوية بداية صليرة مقدارها درجة .اما الفدد الامامى يبدا ب 101التمرينات الست للركبة الامامية بمقدار 

درجة اكبر من التمرين الاول والثانى والرابلا واقل من  19درجة مثل التمرين الاول وينتاى ب اوية مقدارها 

درجة وتنتاى  21التمرين الثالث والدامس .والركبة الدلفية تبدا باكبر زاوية بداية فى التمرينات الست بمقدار 

كبر من التمرين الاول والثانى والدامس وب اوية اقل من التمرين الثالث درجة ا 109ب اوية مقدارها 

تمرين ويتضح لنا ان الوالرابلا.اما الفدد الدلفى فيسجل اقصى مدى حركى للمد ال ااد فى التمرينات الست.

دى م السادس تسجل فيه الركبة الامامية والفدد الامامى مدى حركى متوسط فى الفرد والثنى والركبة الدلفية

 حركى قليل فى الفرد ومتوسط فى الثنى اما الفدد الدلفى يسجل مدى حركى كبير فى المد ال ااد.

دد بة الامامية والفالاختلافات والفرول بين اقصييى ع م يسييجل على مفاصييل الركرانيا :عرض ومناقشيية 

 تمرينات.الست فى  لحركةالوعن الامامى والركبة الدلفية والفدد الدلفى

 

 

(يوضح اقصى عزم يسجل على كل مفصل فى التمرينات الست 12شكل رقم )  

0

20

40

60

80

100

120

التمرين الاول انىالتمرين الت الثالتمرين الث عالتمرين الراب التمرين 
الخامس 

التمرين 
السادس

الركبة الامامية

الركبة الخلفية

الفخد الامامى

الفخد الخلفى



16 
 

نلاحظ ان التمرين الاول والثانى والسادس والثالث يتقار  فيه الع وم على مفصل الركبة الامامية وياتى 

 ترتيب الع وم على مفصل الركبة الامامية من الع وم الاقل الى الاعلى كالتالى :

.وتفسير ذلك بسبب ان نيوتن .متر  42229الع م الواقلا على الركبة الامامية فى التمرين الاول بمقدار -1

القوة الواقعة على المفصل كانت قليلة لان الدووة القصيرة يكون فيه التمرين اسال ويكون فيه الجسم اكثر 

 ات انا ورنى الركبة يكون قليلا.

. وتفسير ذلك بسبب ان نيوتن.متر00219مية فى التمرين السادس بمقدار الع م الواقلا على الركبة الاما-4

القوة الواقعة على المفصل زادت قليلا عن التمرين الاول بسبب زيادة طول الدووة وزيادة صعوبة التمرين 

 بسبب رفلا الرجل الدلفية على مقعد سويدى ويكون فيه الجسم اقل ات انا. 

. وتفسير ذلك زيادة القوة . مترنيوتن 01210تمرين الثانى بمقدار مامية فى الالع م الواقلا على الركبة الا-0

الواقعة قليلا عن التمرين السادس ملا زيادة البعد العمودى بين مرك  الثقل ومحور دوران الركبة وزيادة 

 طول الدووة.

زيادة القوة الواقعة ذلك .وتفسير نيوتن .متر04220الع م الواقلا على الركبة الامامية فى التمرين الثالث -2

قليلا عن التمرين الثانى بسبب وضلا الرجل الامامية على مقعد سويدى ملا زيادة التحميل علياا ارناء الحركة 

 وزيادة رنى الركبة.

 

اما التمرين الرابلا والدامس فيسجل  اقصى ع وم على الركبة الامامية فى الست تمرينات وياتى التمرين 

نيوتن .متر وهو اقصى ع م يسجل على الركبة الامامية فى التمرينات الست رم  100290الرابلا بع م مقداره 

ان التمرين الرابلا سجل نيوتن .متر.وتفسير ذلك بسبب  92214ياتى بعد ذلك التمرين الدامس بع م مقداره

الدلفية على اقصى قوة واقعة على الركبة الامامية فى التمرينات الستة بسبب الدووة القصيرة ووضلا الرجل 

مقعد سويدى ادى الى انتقال قوة وزن الجسم الى الامام والتحميل على الرجل الامامية.اما التمرين الدامس 

فكان البعد العمودى لمرك  الثقل عن محور الدوران كان الاكبر فى التمرينات الستة بسبب زيادة طول 

 الدووة ووضلا الرجل الامامية على مقعد سويدى.

ركبة الدلفية فيسجل التمرين الثانى اعلى ع وم على الركبة الدلفية فى التمرينات الست بع م وبالنسبة لل

نيوتن .متر وياتى التمرين الاول باقل ع م على مفصل الركبة الدلفية فى التمرينات الست  99241مقداره 

وان القوة  المفصل نيوتن .متر  .بسبب الاختلافات فى طول الدووة والقوة الواقعة على 2211بع م قدره

الواقعة على مفصل الركبة الدلفية فى التمرين الثانى سجل اكبر قوة واقعة على الركبة الدلفية فى التمرينات 

 الستة.

وياتى التمرين الرابلا بع م اكبر من التمرين الدامس على الركبة الامامية والركبة الدلفية والفدد الامامى 

رين السادس والتمرين الثالث فى ع وم الركبة الامامية والركبة الدلفية ويتساوى ملا الدلفى ويتقار  التم

 واالفدد الدلفى وي يد التمرين الثالث قليلا فى الفدد الامامى .
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 ةنيوتن .متربالنسبة للتمرينات الست 11210والفدد الامامى يسجل اعلى ع ما فى التمرين الرابلا بع م قدره 

باقل ع م  وياتى التمرين السادس لفدد وارتفاع الرجل الدلفية على مقعد سويدىبسبب زيادة القوة الواقعة على ا

نيوتن.مترملا اعلى ع م على مفصل  4210على مفصل الفدد الامامى فى التمرينات الست ويسجل ع م مقداره 

 .نيوتن.متر 11219 م مقداره الفدد الدلفى فى التمرينات الست بع

ونلاحظ ان الاختلافات والفرول فى مقادير الع وم على المفاصل يعتمد على القوة الواقعة على المفصل والبعد  

العمودى بين مرك  الثقل ومحور دوران المفصل المتحر . فحركة الوعن تعمل على مفاصل الفدد والركبة 

ين الركبة فنجد ان البعدالعمودى ب وان مرك  الثقل يكون اقر  الى مفصل الفدد فى جميلا الحركات عن مفصل

مرك  الثقل ومحور الدوران يكون كبير بالنسبة لمفصل الركبة وقليل بالنسبة لمفصل الفدد وملا تقار  القوة 

فى تمرينات  بشكل كبيرالواقعة على مفصل الركبة والفدد وبالتالى ت يد الع وم على مفصل الركبة عن الفدد 

وعن الاعلى تحميلا فى تمرينات السلسلة الحركية المللقة للورف السفلى على . لذلك يعتبر تمرين ال الوعن

  مفصل الركبة.

:الاستنتاجات    

على مفاصل الركبة الامامية على بكثيرعن فى التمرينات الستة يكون اى حركات الوفن التحميل أنلاحظ -1

الامامية والدلفية والفدد الامامى يمتازوا بمدى ن مفاصل الركبة أالفدد الامامى والفدد الدلفى .و والدلفية من

اما الفدد الدلفى يبدا فى وضلا المد ال ااد وي يد فى الدووة الوويلة ويقل فى . فى الثنى والفرد حركى كبير

 الدووة القصيرة.

 

من طول الرجل ت بالاتى : %00تمتازحركة الوعن فى الدووة القصيرة ق-4  

 

الامامية ي يد عن الركبة الدلفية ملا مدى حركى كبير فى فرد الركبة ومدى حركى التحميل على الركبة -أ

 متوسط فى رنى الركبة.

عند وضلا الرجل الدلفية على مقعد ي يد التحميل اكثرعلى الركبة الامامية بمقدار تحميل كبيرملا مدى - 

مية اما الركبة الدلفية يكون حركى كبير فى فرد الركبة الامامية ومدى حركى متوسط فى رنى الركبة الاما

 التحميل متوسط ملا مدى حركى فى فرد الركبة قليل ومدى الحركى فى رنى الركبة يكون كبير. 

عند وضلا الرجل الامامية على مقعد يكون هنا  تقار  فى درجات التحميل على الركبة الامامية والدلفية  -ج

توسوا.ملا مدى حركى قليل فى فرد الركبة الامامية ملا زيادة بسيوة على الركبة الدلفية ويكون تحميلا م

ومدى حركى كبير فى رنى الركبة الامامية.اما الركبة الدلفية يكون المدى الحركى فى الفرد كبير والمدى 

 الحركى فى الثنى متوسط.

مقعد  التحميل على الفدد الامامى يكون قليلا وي يد بدرجة تحميل متوسوة عند وضلا الرجل الدلفية على -د 

 ملا مدى حركى كبير فى فرد الفدد ومدى حركى متوسط فى رنى الفدد. 

مفصل الفدذالدلفى يبدا فى وضلا المد ال ااد بمدى حركى قليل ويقل فى نااية الحركة ملا تحميل قليل  -ه

 وي يد قليلا عند وضلا الرجل الامامية على مقعد.

  

ل الرجلت بالاتى :من طو %90تمتاز حركة الوعن فى الدووة الوويلة ق -0  
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التحميل يتوزع على الركبة الامامية والدلفية وي يدعلى الركبة الدلفية بمقدارتحميل كبير وملا مدى حركى -أ

قليل فى فرد الركبة الامامية ومدى حركى كبير فى رنى الركبة الامامية اما الركبة الدلفية يكون المدى 

 الحركى فى الفرد كبير وفى الثنى متوسط.

د وضلا الرجل الامامية على مقعد ي يد التحميل على الركبة الامامية بدرجة كبيرة عن الركبة الدلفية عن- 

ملا مدى حركى قليل فى فرد الركبة الامامية ومدى حركى كبير فى رنى الركبة الامامية.اما الركبة الدلفية 

 يكون المدى الحركى فى الفرد متوسط والثنى متوسط والتحميل قليل.

وضلا الرجل الدلفية على مقعد يتقار  التحميل على الركبة الامامية والدلفية ويكون تحميلا متوسوا  عند-ج

وي يد قليلا على الركبة الدلفية ملا مدى حركى متوسط فى فرد ورنى الركبة الامامية اما الركبة الدلفية يكون 

 المدى الحركى فى الفرد قليل وفى الثنى متوسط.

د الامامى يكون قليلا ملا زيادة المدى الحركى فى الثنى عند وضلا الرجل الامامية على التحميل على الفد -د

 مقعد

مفصل الفدد الدلفى يبدا فى وضلا المد ال ااد بمدى حركى كبير رم ي يد فى نااية الحركة ملا تحميل قليل  -ه

 وي يد قليلا عند وضلا الرجل الدلفية على مقعد.

 

 التوصيات:

الابحاي للتقييم البيوميكانيكى لتمرينات التقوية ومعرفة المعايير البيوميكانيكية الداصييييية اجراء  الم يد من -1

 بكل تمرين وما يفرضه علينا من تحميلات مدتلفة .

 تفعيل تمرينات الوعن داخل الوحدات التدريبية والتاهيلية لاهميتاا الوظيفية والحركية والوقااية .-4

كاربى لعضييييييلات مفاصييييييل الفدد والركبة لتمرينات الوعن المذكورة فى اجراء ابحاي لمعرفة النشييييياط ال-0

 البحث.

اجراء المزيد من الابحاث على اشكال اخرى من اشكال حركات الطعن فى تمرينات التقوية لان الطعن له اشكال متعددة وكل شكل له -4

 تاثيرات مختلفة على عضلات ومفاصل الطرف السفلى .

الم هل حركة الوعن المناسيبة لاحتياجات المصيا  او الرياضى مما يقلل الوقت والجاد اختيار المدر  او -0

 للوصول الى الادف وتحقي  الكفاءة والفعالية وتقليل خور الاصابة .

التدرج فى التحميل ارناء تدريبات التقوية للرياضييين وتدريبات اعادة التاهيل للمصيابين فى الورف السفلى -1

 المناسب على حسب التحميل على الفدد والركبة واحتياجات المصا  او اللاعب .واختيار التمرين 

 الاحماء الجيد قبل اداء تمرينات الوعن للوقاية من الاصابة.-1
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