المحاضرة الخامسة:

ثالثا –التحرك لليمين :
1- تتحرك القدم اليمنى جانبا الى جهة اليمين مسافة (20)سم تقريبا 
2- تتحرك القدم اليسرى نفس المسافة وفي نفس الاتجاه 
رابعا –التحرك لليسار :
1- تتحرك القدم اليسرى جانبا الى اليسار مسافة (20)سم تقريبا 
2- تتحرك القدم اليمنى نفي المسافة وبنفس الاتجاه 
خامسا –التحرك الدائري :
1- التحرك في دائرة جهة اليمين :
تتحرك القدم اليمنى جهة اليمين بزاوية لا تزيد عن (45 )درجة مسافة مناسبة على ان تتحرك القدم اليسرى نفس المسافة مع تغيير اتجاه الجسم .
2- التحرك في دائرة جهة اليسار : 
تتحرك القدم اليسرى الامامية جهة اليسار وللخلف بزاوية لا تزيد عن (45)درجة مسافة مناسبة على ان تتحرك القدم اليمنى نفس المسافة مع تغيير اتجاه الجسم .
(والقاعدة العامة لكي تكون حركة الملاكم صحيحة هي ان يبدأ الملاكم الحركة في القدم القريبة من جهة التحرك ثم تتبعها القدم الاخرى بخطوات متساوية )([footnoteRef:1])  [1:  يحيى السيد اسماعيل الحاوي :الملاكمة اسس نظرية وتطبيقات عملية –ط2,جامعة الزقازيق ,1999م,ص66] 

 ومن الملاحظات المهمة التي يجب مراعاتها اثناء تعليم حركات القدمين ما يلي :([footnoteRef:2]) [2:  سامي محب :مصدر سبق ذكره ,2005م ,ص123] 

1- ان تكون المسافة بين القدمين مناسبة وبأتساع الحوض .
2- ان يكون توزيع مركز ثقل الجسم على القدمين بالتساوي 
3- مراعاة ان لا يحدث تقاطع القدمين اثناء التحرك 
4- يراعى دائما ان يكون التحرك بالزحف .


2-1-6-2-2 اما الاخطاء الشائعة في تعليم حركات القدمين فهي :- ([footnoteRef:3]) [3:  السعيد علي الندا :مصدر سبق ذكره ,1970م,ص87] 

1- التحرك بنقل القدم .
2- المبالغة في اتساع او ضيق الخطوة بالقدم المتحركة اولاً.
3- عدم المحافظة على وضع الاستعداد خاصةً (المسافة بين القدمين )اثناء التحرك.
4- ثني مفصل الركبة اكثر من اللازم .
5- النظر للأسفل اثناء الحركة .
6- التصلب عند اداء الحركات .
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