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" برنامج تدريبي مقترح لتنمية التوازن العضلي لعضلات الذراعين 
 " وأثره على مستوى أداء اللكمات المستقيمة لدي الملاكمين

  ائى محمدأ.د / محمود رج 
 م.م / عبدالرحمن صفوت صابر 

 

 -مقدمة ومشكلة البحث :

                                                           
  أستاذ تدريب الكرة الطائرة ووكيل الكلية للدراسات العليا والبحوث وقائم بأعمال عميد الكلية سابقا

 .لرياضية جامعة بنى سويف بكلية التربية ا
  رياضية جامعة بني سويفمدرس مساعد بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية ال.
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 أهداف البحث :

 فروض البحث:

 المصطلحات المستخدمة فى البحث :
التوازن العضـلي : 

الســـرعة الحركية :   
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 الدراسات المرتبطة :
 م

اسم 
 الباحث 

عنوان 
 الدراسة

 أهم النتائج العينة المنهج هدف الدراسة

إبراهيم  1

إبراهيم 

شعيب 

(0220) 

 (. ) 

استخدام 

بمممممممممممعممممممممممم  

الممؤشمممممممرات 

البيوميكانيكة 

لمتمطمويمر قوة 

وسمممممممممممرعممممة 

المممملممممكمممممممممات 

المسمممممممتقيمممة 

ئى لدى ناشمممممم

 المركمة. 

الممتممعممرف عمملممى  -

نسمممممب مسممممماهمة 

المممممممممممؤشمممممممممممرات 

المبميموميكممممانيكيممممة 

الخاصمممممة بتطوير 

قوة وسممرعة أداء 

الممممممملمممممممكمممممممممممممممات 

 المستقيمة 

التوصمممممممممل إلى  -

معادلات رياضمممية 

تمممنمممبمممؤيممممة لمممقممموة 

وسمممممممممرعممممة أداء 

 اللكمات . 

 9. الوصفى 

 مركماً 

تحمممديمممد المؤشمممممممرات  -

البيوميكمانيكية المرتبطة 

بقوة وسمممممممرعة اللكمات 

 تقيمة . المس

ؤم التعرف على نسممممب  -

مسممممممماهمة المؤشمممممممرات 

البيوميكانيكية الخاصمممممة 

بتطوير قوة وسمممممممرعمممة 

 أداء اللكمات المستقيمة 

ؤممم الممتمموصممممممممممل إلممى  -

معادلات رياضممية تنبؤية 

لقوة وسمممممممرعة اللكمات 

 .المستقيمة  

2 
 

أحمد 

محمد 

صرح 

الدين 

(0222) 

 (. ) 

تمممممممم ؤمممممممميممممممممر 

تمممممدريمممممبمممممات 

المممممممممممقممممممممممموة 

الخاصممة على 

اء سممرعة الأد

المممممممممممهمممممارى 

 للمركمين . 

وضمممممممع برنمممامج  -

لمممتمممنممممممميممممة المممقممموة 

المميزة بالسممممممرعة 

للمركمين الشمممممباب 

(سمممنة 9.-6.من )

 . 

التعرف على ت ؤير  -

المبرنممممامج المقترح 

عملمى تمنميممممة القوة 

المميزة بالسممممممرعة 

وسممممممممممرعممممة الأداء 

المهمارى للمركمين 

-6.الشمممممباب من )

 (سنة9.

المممممنممهممج 

التجريبى 

باسمممتخدا

م 

مجموعة 

 بيمممةتجري

واحمممممممممدة 

مع قياس 

قممممبممممملمممممى 

وقممميمممماس 

 بعدى 

00 

مممركمممممممماً 

مممممممممممممممممن 

مممرحمملممممة 

الشممممممباب 

 6.فممموق

سممممممممممنممممة 

.وتحممممت

 سنة 9

أن تممنممممميممممة الممقمموة  -

المميزة بمممالسمممممممرعمممة 

بمممماسمممممممتخممممدام أجهزة 

الأؤقمال أدى إلى تنمية 

سرعة الأداء المهارى 

 . 

التدريب باسممممممتخدام  -

أجهزة الأؤقممممال وفقمممماً 

لملمبمرنمممماممج الممممقممترح 

أدى إلممممى تممممنممممممممميممممة 

ة الأداء وتطوير سممرع

المممممهممممارى فممى خممرل 

( أسمممممممممابيع بواقع 6)

( وحممدات تممدريبيممة .)

فمى الأسمممممممبمموع وهى 

 فترة الأعداد العام 

أشرف  3

مصطفى 

السيسى 

(0229) 

(0) 

بممممممرنممممممامممممممج 

تممممممدريممممممبممممممى 

لممتمممحسمممممممميمممن 

نسبة التوازن 

المممعةمممممممممملمممى 

طممممممرف لمممممملمممممم

السمممممفلى لدى 

ممتسممممممممممابممقى 

 . جحوام/022

التعرف على نسمممممب  -

اخممممتممممرل الممممتمممموازن 

الممعةمممممممملممى لمملممطممرف 

 ى السفل

تصممممممممميمم برنممممامج  -

تمممممدريمممممبمممممى لإعمممممادة 

التوازن العةمملى على 

جانبى الجسمممممم وحول 

 نفس المفصل . 

التعرف على تممم ؤير  -

إعادة التوازن العةلى 

ممتر 022عملمى زممن 

 حواجز 

الممتممجربى 

باسمممتخدا

م 

مجموعة 

تجريبيمممة 

 واحدة 

0 

لاعممبمميممن 

تممممممحممممممت 

(.2 )

سمممنة من 

لاعممممبمممممى 

م 022

 حواجز 

أجمممممهمممممزة أؤمممممقمممممال  -

 يونيفرسال جيم . 

 أؤقال حرة .  -

- 1 RM 
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 م
اسم 

 الباحث 
عنوان 
 الدراسة

 أهم النتائج العينة المنهج هدف الدراسة

عاطف  4

رشاد 

خليل 

 حسين

 

م999.)

) 

 (6 ) 

تممم ؤير برنمممامج 

تممممدريبى للقوة 

والإطمممممممممالمممممممممة 

العةمممملية على 

تحسمين إخترل 

الممممممممممتمممممممممموازن 

المعةممممممملى فى 

المممممعةمممممممممممرت 

العمممماملممممة على 

 مفصل الركبة 

الممتممعممرف عمملممى  -

معممدلات النمو فى 

القوة والإطممالممة ) 

الممممدي الحركى ( 

والمممممممممممقمممممممممممدرات 

 الحركية .

هممج المممممنمم

 التجريبى

07 

لاعممممممممممب 

كمممممممممممممممرة 

طمممممائمممممرة 

تممممممحممممممت 

سممنه  0.

. 

أن نسممممممممممبممممة قمممموة  -

المعةمممممممرت الثممممانيممممة 

لملمركبتين إلى المممممادة 

 22.:  .0لممممهممممممممما 

 22.:  2.ف صبحت 

. 

نسمبة قوة العةممرت  -

المممادة للركبممة اليمني 

إلمى الممممممادة لملممركبممممة 

 22.:  97اليسمممرى 

:  22.فممم صمممممممبحمممت 

.22. 

محمد  5

اكريا 

جزر 

 بلةم

 (02.2) 

 (9 ) 

نامج تدريبي بر

لممممتممممحممممقمممميممممق 

المممتممموازن فمممي 

القوة العةممملية 

لممملمممعةممممممممممرت 

الممممقممممابةمممممممممممة 

والمبمممماسمممممممطممممة 

لمممممممممممفصمممممممممممل 

المممممرفممق لممممدى 

المممممممركممممممميمممن 

وتمممم ؤمميره على 

سمممممممرعمممة أداء 

الممممملمممممكمممممممممممات 

 المستقيمة

تمحمقميمق المتوازن  -

فى القوة العةممممملية 

بممميمممن المممعةمممممممممرت 

القابةة والعةرت 

الباسمممممطة لمفصمممممل 

المممممممممممرفمممممق فمممممى 

 القياسات البعدية.         

الفرق بين  تقليمممل -

زمن أداء  الحركمممة 

الأسممممماسمممممية وزمن 

أداء الممممممحممممممركممممممة 

الرجوعيممة للكممممات 

الممسمممممممتمقميممممممة فى 

 القياسات البعدية.

اسمممممممتخدم 

المممبمممماحممممث 

الممممممنممهمممج 

المتمجمريبي 

بتصمممممممميم 

المممممجموع

ة الواحممدة 

ممممممممممممممممممممع 

اسمممممتخدام 

المممقممميمممماس 

المممقمممبممملمممي 

والممبمميممنممي 

 والبعدى

لاعمممممممبمممممممى 

المممممركمممممممة 

 الشممممممممبمممماب 

(.6-.2 )

سمممممممنممة من 

نادى السكة 

المممممحمممممديمممممد 

 ا وبلغبطنط

عممممدد أفراد 

الممممعمممميممممنممممة 

(.0 )

مركمممماً من 

المممركمممين 

الشممممممممبمممماب 

( 2مممنممهممم )

 مركمين

تم تحقيق التوازن فى 

المممقممموة المممعةمممممممملممميممممة 

للعةممممممرت القابةممممممة 

والباسممممممطة لمفصممممممل 

 المرفق

قلممة الفرق بين زمن  -

أداء الحركة الاساسية 

وزممن أداء الممحممركممممة 

المرجموعميممممة للكمممممات 

 المستقيمة

محمد عبد  6

العزيز 

غنيم  

(.92.) 

 (.2 ) 

أؤر تسممممممممديممد 

عممدد أكبر من 

الملكمممممات فى 

منطقة الجذع 

عملمى نممتممممائج 

ممممممبممممماريمممممات 

 المركمة

عممملمممى المممطمممريمممقممممة 

المتبعممة في تممدريممب 

المركممة من نماحية 

تسديد أكبر عدد من 

اللكمممات في منطقممة 

الممممجممممذع والمممموجممممه 

والمممتمممعمممرف عممملمممى 

الأسمممملوب الأفةممممل 

لمتمحمقميق الفوز في 

مبمماريممات المركمممة 

 كمذالك التعرف على

نتائج المباريات من 

خرلهممما إكتشممممممممماف 

الأسمممملوب الأفةممممل 

 للتدريب 

إسمممممممتخدم 

المممبمممماحممممث 

الممممممنممهمممج 

الوصمممممفي 

والمسمممممم  

كمممممممممممممم داة 

بإسمممتخدام 

إسممممممتمارة 

مممرحممظممممة 

خممممارجيممممة 

صمممممممممها 

المممبمممماحممممث 

لمممممجمممممممممممع 

 البيانات

إشممممتملت 

عمممميممممنممممة 

المممبمممحممممث 

 20على 

مممركمممممممماً 

فمممممممممممممممممى 

بمممطمممولممممة 

الشممممممباب 

 للأندية

تممميز عممممدد كبير من 

الركمبن بتسمممديد أكبر 

من اللكمممات في عممدد 

ممممنمممطمممقممممة الممموجممممه ) 

الرأس( وقلة تسممممممديد 

اللكمممممات في منطقممممة 

المجممممذع ) وهمى أكثر 

الممنمممماطق المصمممممممرح 

 باللكم فيها قانونياً

 

محمد  7

محمد 

عمر 

فمممممعمممممالممممميمممممة 

بممممممرنممممممامممممممج 

لممممملمممممتممممموازن 

العةمملي على 

تممممحممممديممممد اهممممم -

العةمممرت العاملة 

والمقممابلممة لبع  

إسمممممممتخممممدم 

الممممبمممماحممممث 

المممممممنمممهمممج 

الممتممجممريممبممي 

بمتصمممممممممميممم 

إشمممممممتملمممت 

عمممملمممميممممنممممه 

البحث على 

عمممممميممممممنممممممه 

قمموامممهمممما ) 

وجود فروق اات دلاله  -

إحصائية بين متوسطات 

درجممممات الاخممممتممممبممممارات 

البدنية المسممممممتخدمة فى 

الممحممرة المممصممممممممممارعممممة 
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 م
اسم 

 الباحث 
عنوان 
 الدراسة

 أهم النتائج العينة المنهج هدف الدراسة

محمد 

 على

  (

02..) 

 (.. ) 

مسمممممممممممتممممموي 

الأداء 

المممممممممممهمممممارى 

لمممممممبمممممممعممممممم  

مممممممممهممممممممارات 

السممقوط على 

الممممرجمممملمممميممممن 

لممممممرعممممممبممممممي 

رعممة المصممممممما

الممممممممممحممممممممممرة 

بممممالممممممممدارس 

العسمممممممكريممممة 

 الرياضية .

مهارات السممممقوط 

 على الرجلين 

تصميم برنامج   -

تممممدريمبمى لتنميممممة 

التوازن العةمممملي 

بمميممن الممعةمممممممرت 

العماملمة والمقابلة 

لمبمعم  مهممممارات 

السمممممممقمموط عمملممى 

 الرجلين .

الممتممعممرف عمملممى  -

تمممم ؤمير البرنممممامج 

عمملممى مسمممممممتمموى 

 داء المهارى .الأ

المجموعت

 ين .

02  )

مصمممممممارعما 

ممن لاعممبى 

المصممارعة 

الممممممممحممممممممرة 

بممالمممدارس 

العسمممممكرية 

 الرياضية .

ولصمممال  القياس البعدى 

 للمجموعة التجريبية .

وجود فروق اات دلالة  -

إحصائية بين متوسطات 

درجممممات الاخممممتممممبممممارات 

البدنية المسممممممتخدمة فى 

المممصممممممممممارعممممة الممحممرة 

ولصمممال  القياس البعدى 

 للمجموعة الةابطة .

وجود فروق اات دلالة  -

إحصائية بين مجموعتى 

الدراسمممة فى متوسمممطات 

عممممديممممة القيمممماسممممممممممات الب

ولصمممممممممال  المجموعمممة 

 التجريبية .

 

 -إجراءات البحث  :
 -منهج البحث :

 -مجتمع وعينة البحث :
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 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الإنحراف 

 المعيارى
 التفلط 

معامل 

 الإلتواء

 2100- 120.- 2107 7122. 6120. سنة السن

 2100 2120- 0169 66122. 66127. سم الطول

 .212 2102- 2120 122. 100. سنة العمر التدريبي

 

وسائل وأدوات جمع البيانات : 
 المراجع والبحوث العلمية : -

 المقابلة الشخصية :  -
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 وتنقسم إلى : الأدوات والأجهزة المستخدمة فى الدراسة  -
 أدوات وأجهزة برنامج تدريبات التوازن العضلي  :  -أً

الأجهزة المستخدمة فى قياس سرعة اللكمات :  -ب

video stedio11

 

 -: ثانياً : القياسات المستخدمة  
(1RM)

 الإختبارات المستخدمة فى البحث للتوازن العضلى للذراعين :
1rm

1rm

1rm

1rm
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 الإختبارات المستخدمة فى مستوى أداء اللكمات المستقيمة :

 خطوات الدراسة :

 الدراسات الإستطلاعية :-
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إختبارات مستوى 
أداء اللكمات 

 المستقيمة

وحدة 
القي
 اس

المجموعة غير 
 المميزة 

الفرق  المجموعة المميزة 
بين 

المتوسط
 ين

 قيمة
 ) ت (

 ع± س ع± س

ث على 11اللكم لمدة 
 وسادة الحائط

 12.23 5.75 1.15 24.1 1.51 11.25 ةلكم

اللكم التخيلي لمدة 
 ث11

 13.75 5.51 5..1 24.25 1.51 11.75 ةلكم

تصوير لكمه يمنى 
 وحساب زمنها 

 2.5 1.17 1.151 1.21 1.157 1.27 ث

تصوير لكمه يسرى 
 وحساب زمنها 

 2.63 1.15 1.151 1.21 1.111 1.26 ث

إختبارات مستوى أداء اللكمات 
 المستقيمة

وحدة 
القي

 سا

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
الإرتب

 اط
 ع± س ع± س

ث على وسادة 11اللكم لمدة 
 الحائط

 ةلكم
21.2

5 
2.4. 21.62 1..2 1.71 

 ةلكم ث11اللكم التخيلي لمدة 
22.1

1 
2.21 22.37 1.76 1.11 

 1.71 1.113 1.23 1.121 1.22 ث تصوير لكمه يمنى وحساب زمنها 

 1.62 1.111 1.22 1.114 1.23 ث وحساب زمنها  تصوير لكمه يسرى
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اختبارات التوازن العةلى 

 للذراعين 

 المجموعة المميزة
عة الغير المجمو

الفرق بين  مميزة

 المتوسطات
 قيمة ت

ع± س ع± س   

ن
عي
را
لذ
 ل

1rmقياس  للعةلة  

القابةة للمرفق لليد 

 اليمني 

0010. 01.7 .01.. .100 21.0 

.100 

1rmقياس  للعةلة  

الباسطة للمرفق لليد 

 اليمني 

001.. 01.0 .01.2 .170 712. 

0126 

1rmقياس  للعةلة  

د القابةة للمرفق للي

 اليسرى 

0.120 01.0 ..100 01.. 21.. 

0120 

1rmقياس  للعةلة  

الباسطة للمرفق لليد 

 اليسرى 

001.6 .100 .010. 01.0 719. 

.1.7 
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 اختبارات التوازن العضلى للذراعين
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الاول

ع± س الارتباط ع± س   

ن
عي

را
لذ

 ل

1rmقياس   ةالقابض ةللعضل 

 للمرفق لليد اليمني.
11.17 6.32 11.61 5.14 1.17 

 ةالباسط ةللعضل 1rmقياس 

 اليمني . للمرفق لليد
11.11 5.16 1..22 6.37 1.11 

 ةالقابض ةللعضل 1rmقياس 

 للمرفق لليد اليسرى .
17.6. 6.53 11.16 6.42 1.16 

 ةالباسط ةللعضل 1rmقياس 

 اليسرى . للمرفق لليد
11.1. 5.67 11.52 5.56 1..1 

 

 الأطار الزمني للبرنامج :

 

 البرنامج :  وضعأسس 
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 القياس القبلي :
-  

- 

 تطبيق البرنامج التدريبي :
- 

- 

- 
 

 

 -القياس البعدى :
- 

 

- 

 

- 
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 -الوسائل الإحصائية المستخدمة :

 -عرض النتائج :

اختبارات التوازن 

 العةلي

الفرق بين  العةلة الباسطة  العةلة القابةة 

 المتوسطات

ة قيم

 ع± س ع± س ت

 176. 170. 0106 .210. .010 6166. مرفق اليد اليمني

 01.0 0122 0100 .712. 01.9 0170. مرفق اليد اليسرى

 

 
اختبارات التوازن 

 العةلي

الفرق بين  العةلة الباسطة  العةلة القابةة 

 المتوسطات

قيمة 

 ع± س ع± س ت

 2126 2122 106. .0.10 0106 ..0.1 مرفق اليد اليمني

 21.0 2129 0100 0.122 ..1. .0019 مرفق اليد اليسرى



 

 

 
Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences (B.J.P.E.S.S)  

Website: http://www.bsu.edu.eg/Sector_Home.aspx?cat_id=13# 

E-mail: journal. science@uahoo.com 

 

 

 

إختبارات مستوى أداء 

 اللكمات المستقيمة

وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين
 قيمة  ت

 ع± س ع± س

ث على 2.اللكم لمدة 

 وسادة الحائط
 210. 0192 0190 .071 0100 0.10 لكمة

التخيلى لمدة  اللكم

 ث2.
 7160 9102 .17. 10.. 0127 0.19 لكمة

تصوير لكمة يمنى 

 وحساب زمنها
 .219 .212 .212 21.9 2120 2100 ث

تصوير لكمة يسرى 

 وحساب زمنها
 7102 2120 2122 2102 .212 2100 ث
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 مناقشة النتائج :
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 الإستنتاجات  :
 

 التوصيات :
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 . 

video stedio11

أولًا : المراجع العربية  :
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: Dan Wathena (1994 ) .0 

Muscles testing and function, 4ed Baltimore  
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 ملخص البحث
 

 نامج تدريبي مقترح لتنمية التوازن العضلي لعضلاتبر
الذراعين وأثره على مستوى أداء اللكمات المستقيمة لدي الملاكمين 
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Abstract 

 

 

Subject  : " A proposed training program for the development 

of the muscles of the  balance of muscle arms and its impact on 

the performance of the boxers straight punches leve " 

 

  

 

The research aims to identify the effect of the use of the muscle 

balance training for the arms on the development of motor speed 

for the performance of straight punches for boxers , the 

researcher used the experimental method of designing a single 

group on a sample of (18) boxes of which (10) boxers are the 

sample of the basic study and the number of (8) boxers conducted 

exploratory studies , The results revealed    statistically 

significant differences between the tribal and remote 

measurements in the research sample in the level of muscle 

balance of the arms for the benefit of telemetry . There were 

statistically significant differences in the level of straight punch 

performance between the tribal and remote indices of the 

research group for the benefit of telemetry.                    

.                                                                    

 
 


