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 فروض البحث:
 

 

 : المصطلحات المستخدمة فى البحث
التوازن العضللي : 

السلللرعللة اللحركيللة :     

 لمرتبطة :الدراسات ا

 

 
 
 

 أهم النتائج العينة المنهج هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث  م

إبراهيم إبراهيم  1
شعيب 

(5002) 
 (1 ) 

استتتتتتتتتت تتتتدام بتتعتت  
التتتتتتمتتتتتت شتتتتتتتتتتتتترا  
التتبتتيتتوكتتيتت تتتتا تتيتت تتتتة 
لتطوير قوة وسرعة 
الل ما  المستتتتت يمة 
لتتتتدش  تتتتاشتتتتتتتتتت تتتت  

 الملاكمة. 

التتتعرف عل   ستتتتتتتتتتب  -
كستتتتتتتتاهمتتة الم شتتتتتتترا  

ة صتتتتتتتالبيوكي تا ي يتة ال ا
وستترعة أءا   بتطوير قوة

 الل ما  المست يمة 
التوصتتتتتتتع إل  كعتتاء    -

نب يتتتة ل وة ريتتتا تتتتتتتيتتتة  
 وسرعة أءا  الل ما 

 تتتت تتتتديتتتتد التتتتمتتتت شتتتتتتتتتتترا   - كلاكماً  11 الوصف  
البيوكي تتتا ي يتتتة المر بطتتتة ب وة 
 -وستترعة الل ما  المستتت يمة . 

ثم التعرف عل   ستتب كستتتاهمة 
التمت شتتتتتتترا  التبيوكي تتتتا ي يتتتتة 

وستتتترعة  صتتتتة بتطوير قوةال ا
ثم ،أءا  الل متتا  المستتتتتتتت يمتتة 

التوصتتتتع إل  كعاء   ريا تتتتية 
 نب يتة ل وة وستتتتتتترعة الل ما  

 .المست يمة  
5 
 

أحمد ك مد 
صلاح الدين 

(5000) 
 (3 ) 

 تثثير  دريبا  ال وة 
ال اصة عل  سرعة 
الأءا  التتتتمتتتتهتتتتارش 

 للملاكمين . 

و تتتتتتتج بر تتاكج لتنميتتة  -
ة ال وة المميزة بالستتتتتتترع

لملاكمين الشتتتتتتتبتتتا  كن ل
التعرف  ،(ستتتنة 11-11)

عتتلتت   تتتتثثتتيتتر التتبتتر تتتتاكتتج 
الم ترح عل   نميتتة ال وة 
المميزة بالسرعة وسرعة 
الأءا  المهارش للملاكمين 

-11الشتتتتتتتتتتبتتتتا  كتتتتن )
 (سنة11

التتتتتمتتتتتنتتتتتهتتتتتج 
التتتتتتت تتتريتتتبتتت  
بتتتاستتتتتتتت تتتتدام 
كتتتت تتتتمتتتتوعتتتتة 
 تتتت تتتتريتتتتبتتتتيتتتتة 

 واحدة 

كتتلاكتتمتتتتاً  52
كتتن كتترحتتلتتتتة 
الشتتتتتتتتتتتتبتتتتتتا  

ستتتنة  11قفو
ستن11و  ت

 ة 

أن  تتنتتمتتيتتتتة التت تتوة التتمتتمتتيتتزة  -
بتالستتتتتتترعتة باستتتتتتتت دام أ هزة 

إل   نميتة ستتتتتتترعة الأث تا  أءش 
التتتتتتتتدريتتتتب  -الأءا  التتتمتتتهتتتتارش

بتاستتتتتتتت تدام أ هزة الأث ا  وف اً 
لتلتبتر تتتتاكتج التمت تتترح أءش إل  
 نميتتة و طوير ستتتتتتترعتتة الأءا  

( أستتتتتابيج 1المهارش ف  خلا  )
( وحتتدا   تتدريبيتتة ف  3بواقج )

 لأسبوع وه  فترة الأعداء العام ا
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أشرف  3
كصطف  
السيس  

(5001) 
(2) 

بتتر تتتتاكتتج  تتتتدريتتبتت  
لت ستتتتتتتين  ستتتتتتتبتتتة 
التتتوا ن العىتتتتتتتل  
للطرف السفل  لدش 
كتتتتتتتستتتتتتتتتتتتابتتتتتت تتتتتت  

 م/حوا ز. 000

التتتعرف عل   ستتتتتتتتتتب  -
  التوا ن العىتتتتتتتل  اختلا

 صتتتميم ،للطرف الستتتفل  
بر تتتاكج  تتتدريب   عتتتاءة 
التتتوا ن التعىتتتتتتتل  عل  

حو   فس  ا ب  ال سم و
التعرف عل   -المفصتتتتتتتع 

 تتتتثثتتيتتر إعتتتتاءة التتتتتتوا ن 
التتعىتتتتتتتتلتت  عتتلتت   كتتن 

 كتر حوا ز 000

التتتتتتتتت تتتتربتتتت  
بتتتاستتتتتتتت تتتتدام 
كتتتت تتتتمتتتتوعتتتتة 
 تتتت تتتتريتتتتبتتتتيتتتتة 

 واحدة 

 عتتتتبتتتتيتتتتن  0
( 11 تتت تتتتت )

ستتتتتتتتتنتتتتة كتتتن 
م 000 عب  
 حوا ز 

 أ هزة أث ا  يو يفرسا   يم .  -
 أث ا  حرة .  -
- 1 RM 

عاطف رشاء  0
 خليع حسين

 م(1111) 
 (1 ) 

يتتتر بتتتر تتتتاكتتتج  تتتتثثتتت
 تتتتدريتتتبتتت  لتتتلتتت تتتوة 
وا طالة العىتتتتتتتلية 
عل    سين إختلا  
التوا ن العىل  ف  
العىتتتتتتتلا  العتاكلتة 
 عل  كفصع الركبة 

التتتعرف عل  كعتتتتد    -
النمو ف  ال وة وا طالة ) 

لمدي ال رك  ( وال درا  ا
 ال ركية 

التتتتتمتتتتتنتتتتتهتتتتتج 
 الت ريب 

 عتتتتتتتب  52
كتتترة طتتتتائتتترة 

سنه  12  ت 
. 

ة الثا ي أن  ستبة قوة العىلا  -
:  51للركبتين إل  المتاءة لهما 

 . 100:  30فثصب ت  100
 ستتتتتتبة قوة العىتتتتتتلا  الماءة  -

للركبتة اليمن  إل  الماءة للركبة 
فثصتتتب ت  100:  12اليستترش 

100  :100. 
ك مد ذكريا  2

  زر بلىم
 (5010) 

 (1 ) 

بتتر تتتتاكتتج  تتتتدريتتبتت  
لت  يق التوا ن ف  
التت تتوة التتعىتتتتتتتلتتيتتتتة 
للعىتتتلا  ال ابىتتتة 

استتتطة لمفصتتتتع والب
التتتتتمتتتتترفتتتتتق لتتتتتدش 
التملاكمين و تتتتثثير  
عل  ستتتتتتترعتتة أءا  
 الل ما  المست يمة

 تت تت تتيتتق التتتتتوا ن فتت   -
التت تتوة التتعىتتتتتتتلتتيتتتتة بتتيتتن 
التعىتتتتتتتلا  ال تتتتابىتتتتتتتتتتة 
والعىتتتتتتتلا  البتتاستتتتتتتطتتة 

ق فتت  لتتمتتفصتتتتتتتتتتع التتمتترفتت
يع   ل -البعدية.ال ياستتتتا  

التتتفتتترق بتتتيتتتن  كتتتن أءا   
ال ركة الأستتتاستتتية و كن 
أءا  ال ركتتتتة الر وعيتتتتة 

ل متتا  المستتتتتتتت يمتتة ف  ل
 ال ياسا  البعدية.

استتتتتتتتتتتتتتت تتتتدم 
التتتتتتبتتتتتتاحتتتتتتتث 
التتتتتمتتتتتنتتتتتهتتتتتج 
التتتتتتت تتتريتتتبتتت  
بتتتتصتتتتتتتتتمتتتيتتتم 
التتمتت تتمتتوعتتتتة 
التتواحتتتتدة كتتج 
استتتتتتتتتتتتت تتتتدام 
ال ياس ال بل  
والتتتتتبتتتتتيتتتتتنتتتتت  

 والبعدش

 عتتتتتتتتتتتبتتتتتتتتتتت  
التتتتمتتتتلاكتتتتمتتتتة 
 الشتتتتتتتتتتتتبتتتتتتا  

(11-11 )
وبتتتتلتتتت  عتتتتدء 
أفتراء التعينتتتتة 

( كلاكمتتاً 15)
كن الملاكمين 
الشتتتبا  كنهم 

 ( كلاكمين1)

 تم  ت ت تيتق التتتوا ن ف  ال وة 
العىتتتتتلية للعىتتتتتلا  ال ابىتتتتتة 

 والباسطة لمفصع المرفق
قتلتتتتة التتفتترق بتتيتتن  كتتن أءا   -

ال ركة ا ستتتتتاستتتتتية و كن أءا  
الت تركتتتتة التر توعيتتتتة لل متتتتا  

 المست يمة

ك مد عبد  1
العزيز غنيم  

(1113) 
 (10 ) 

أثر  ستتديد عدء أكبر 
كتتن التتلتت تتمتتتتا  فتت  
كنط تتة ال تتلع عل  

ائتتج كتتبتتتتاريتتتتا   تتتتتتت
 الملاكمة

عل  الطري تتة المتبعتتة ف  
 دريب الملاكمة كن  احية 
 ستتتتتتتتتديتتتد أكبر عتتتدء كن 
الل متا  ف  كنط ة ال لع 
والتو تتتته والتتتعترف عل  
الأستتلو  الأفىتتع لت  يق 
التتتفتتتو  فتتت  كتتتتبتتتتاريتتتتا  
الملاكمتتتة كتتتلالتتت  التعرف 
عل   تتائج المبتاريتا  كن 
خلالها إكتشتتاف الأستتلو  

 الأفىع للتدريب 

 إستتتتتتتتتتتتتتت تتتتدم
التتتتتتبتتتتتتاحتتتتتتتث 
التتتتتمتتتتتنتتتتتهتتتتتج 
التتتوصتتتتتتتتتفتتت  
والمسح كثءاة 
بتتتخستتتتتتتت تتتتدام 
إستتتتتتتتتتتتتمتتتتارة 
كتتتتتتلاحتتتتتت تتتتتتة 
ختتتتتتار تتتتتتيتتتتتتة 
صتتتتتتتتتمتتتمتتتهتتتتا 
البتتاحتتث ل مج 

 البيا ا 

كتتلاكتتمتتتتاً  10
فتتت  بتتتطتتتولتتتتة 
الشتتتتتتتتتتتتبتتتتتتا  

 للأ دية

 تمتيتز عتتتتدء كتبير كن اللاكمبن 
بتستتتتتتتديتد أكبر عدء كن الل ما  
فت  كتنط تتتتة الو تتتته ) الرأس( 
وقلة  ستتتتديد الل ما  ف  كنط ة 

لت تتتتلع ) وه  أكثر المنتتتتاطق ا
 رح بالل م فيها قا و ياًالمص

 

ك مد ك مد  2
عمر ك مد 

 عل 
  (5011) 

 (11 ) 

فتتعتتتتالتتيتتتتة بتتر تتتتاكتتج 
لتلتتوا ن العىتتتتتتتل  
عل  كستتتوي الأءا  
التتمتتهتتتتارش لتتبتتعتت  
كهتتتارا  الستتتتتتت و  
عتتتلتتت  التتتر تتتلتتتيتتتن 
للاعب  المصتتتتارعة 
الت ترة بتتتتالمتتتتدارس 
العست رية الريا ية 

. 

  تتتديتتتد اهم العىتتتتتتتلا  -
ة والم تتابلتتة لبع  العتتاكلتت

كهتتتتارا  الستتتتتتت و  عل  
 الر لين 

 صتتتميم بر اكج  دريب    -
لتنمية التوا ن العىتتتتتتتل  
بين العىتتتتتتتلا  العتتتاكلتتتة 
والم تابلتة لبع  كهارا  

 الس و  عل  الر لين .
التتتتتعتترف عتتلتت   تتتتثثتتيتتر  -

البر تتاكج عل  كستتتتتتتتوش 
 الأءا  المهارش .

إستتتتتتتتتتتتتتت تتتتدم 
التتتتتتبتتتتتتاحتتتتتتتث 
التتتتتمتتتتتنتتتتتهتتتتتج 

 .الت ريب 

إشتتتتتتتتتتتتمتتتلتتتتت 
لينتته الب تتث ع

عتتلتت  عتتيتتنتتتته 
( 00قواكهتتا )

كصتتتتارعا كن 
 عتتتتتتتتتتتبتتتتتتتتتتت  
المصتتتتتتتارعتتة 

 تتتتتتتتتتترة التتتتتتتتتتت
بتتتتالتتتتمتتتتدارس 
التعستتتتتتت تتريتتتتة 

 الريا ية 

و تتتتوء فتتتتروق ذا  ء لتتتته  -
إحصائية بين كتوسطا  ءر ا  
ا ختبارا  البد ية المستتتتتت دكة 
ف  المصتتتارعة ال رة ولصتتتالح 

 تيتتتتاس التبتعتتتتدش للم موعتتتتة الت
 الت ريبية 

ء لتتتتة و تتتتوء فتتتتروق ذا   -
إحصائية بين كتوسطا  ءر ا  
ا ختبارا  البد ية المستتتتتت دكة 
ف  المصتتتارعة ال رة ولصتتتالح 
الت تيتتتتاس التبتعتتتتدش للم موعتتتتة 

 الىابطة 
و تتتتوء فتتتتروق ذا  ء لتتتتة  -

إحصتتتتتتتتتتائتيتتتتة بتيتن كت تموعت  
التتتدراستتتتتتتتتتة ف  كتوستتتتتتتطتتتتا  
ال يتاستتتتتتتا  البعتتديتتة ولصتتتتتتتالح 

 الم موعة الت ريبية .
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 إجراءات البحث  :
 : منهج البحث

 -مجتمع وعينة البحث :

 

 

أدوات جمع البيانات : وسائل و
 المراجع والبحوث العلمية :

 المتغيرا 
وحدة 

 ال ياس
 الوسيط المتوسط

ا   راف 

 المعيارش
 التفلطح

كعاكع 

 ا لتوا 

 0.52- 1.00- 0.02 12.00 11.12 سنة السن

 0.25 0.00- 5.11 111.00 111.12 سم الطو 

 0.03 0.21- 0.12 3.00 3.52 سنة العمر التدريب 
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 المقابلة الشخصية : 

 

 

 

 

 

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

مستخدمة فى قياس سرعة اللكمات : لالأجهزة ا -ب
video 

stedio11

 -: ثانياً : القياسات المستخدمة  
1RM

 : للذراعين لإختبارات المستخدمة فى البحث للتوازن العضلىا
 1rm

 1rm
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 1rm

 1rm

 ت المستخدمة فى مستوى أداء اللكمات المستقيمة :الإختبارا
 

 

 

 

 خطوات الدراسة :

 الدراسات الإستطلاعية :

 

 

 

إختبارا  كستوش أءا  الل ما  

 المست يمة
وحدة 

 ال ياس

الفرق بين  الم موعة المميزة المميزةغيرالم موعة 

 المتوسطين
 ()  قيمة

 ع± س ع± س

 15.53 2.22 1.12 50.0 0.20 11.52 ةل م ث عل  وساءة ال ائط10الل م لمدة 

 13.22 2.20 0.12 50.52 0.20 11.22 ةل م ث10الل م الت يل  لمدة 

 5.2 0.02 0.020 0.50 0.022 0.52 ث  صوير ل مه يمن  وحسا   كنها

 5.13 0.02 0.020 0.51 0.010 0.51 ث  صوير ل مه يسرش وحسا   كنها
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كستوش أءا  الل ما  إختبارا  

 المست يمة

وحدة 

 ال ياس

كعاكع  التطبيق الثا   التطبيق الأو 

 ع± س ع± س ا ر با 

 0.21 1.15 51.15 5.01 51.52 ةل م ث عل  وساءة ال ائط10الل م لمدة 

 0.11 1.21 55.32 5.50 55.00 ةل م ث10الل م الت يل  لمدة 

 0.20 0.013 0.53 0.050 0.55 ث  صوير ل مه يمن  وحسا   كنها 

 0.15 0.011 0.55 0.010 0.53 ث  صوير ل مه يسرش وحسا   كنها 

 اختبارا  التوا ن العىل  لللراعين 
 الم موعة المميزة

الم موعة الغير 

الفرق بين  كميزة

 المتوسطا 
 قيمة  

 ع± س ع± س

ن
عي
را
لل
ل

 

 3.00 1.15 3.52 10.11 0.12 55.53  للمرفق لليد اليمن  ةال ابى ةللعىل 1rmقياس 

 5.11 2.01 3.25 12.30 0.35 55.31 اليمن   للمرفق لليد ةالباسط ةللعىل 1rmقياس 

 5.15 1.31 2.13 13.20 0.15 51.12 للمرفق لليد اليسرش  ةال ابى ةللعىل 1rmقياس 

 3.32 2.13 0.10 10.53 3.50 55.11 اليسرش  للمرفق لليد ةالباسط ةللعىل 1rmقياس 
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 الأطار الزمني للبرنامج :

 

 البرنامج :  وضعأسس 
 

 

 

 

 

 

 

 اختبارا  التوا ن العىل  لللراعين
كعاكع  التطبيق الثا   التطبيق ا و 

 ع± س ع± س ا ر با 

ن
عي
را
لل
ل

 

 0.12 2.10 11.11 1.35 11.12 للمرفق لليد اليمن . ةال ابى ةللعىل 1rmقياس 

 0.11 1.32 11.55 2.11 11.10 اليمن  . للمرفق لليد ةالباسط ةللعىل 1rmقياس 

 0.11 1.05 11.01 1.23 12.11 للمرفق لليد اليسرش . ةال ابى ةللعىل 1rmقياس 

 0.11 2.21 11.25 2.12 11.11 . اليسرش دللمرفق للي ةالباسط ةللعىل 1rmقياس 
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 ياس القبلي :الق
 

 

 تطبيق البرنامج التدريبي :

 
 

 -القياس البعدى :

 الوسائل الإحصائية المستخدمة :
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 عرض النتائج :

لتوا ن اختبارا  ا

 العىل 

الفرق بين  العىلة الباسطة  العىلة ال ابىة 

 المتوسطا 

قيمة 

 ع± س ع± س  

 3.21 1.22 5.51 11.01 5.01 11.11 كرفق اليد اليمن 

 0.15 5.01 5.50 12.13 5.31 12.22 كرفق اليد اليسرش

اختبارا  التوا ن 

 العىل 

الفرق بين  العىلة الباسطة العىلة ال ابىة

 المتوسطا 

قيمة 

 ع± س ع± س  

 0.01 0.01 3.01 53.01 5.21 53.33 كرفق اليد اليمن 

 0.15 0.01 5.55 53.00 1.31 55.11 كرفق اليد اليسرش
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 اقشة النتائج :من

كستوش أءا  الل ما   إختبارا 

 المست يمة
وحدة 

 ال ياس

الفرق بين  ال ياس البعدش ال ياس ال بل 

المتوسط 

 ن

    قيمة
 ع± س ع± س

 10.0 2.10 5.15 52.1 5.52 51.5 ل مة ث عل  وساءة ال ائط10الل م لمدة 

 2.12 1.20 3.21 31.0 5.02 51.1 ل مة ث10الل م الت يل  لمدة 

 1.11 0.03 0.01 0.11 0.05 0.55 ث  صوير ل مة يمن  وحسا   كنها

 2.50 0.05 0.01 0.50 0.01 0.55 ث  صوير ل مة يسرش وحسا   كنها
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 :  الإستنتاجات
 

 

 ت :التوصيا
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: أولًا : المراجع العربية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

https://obsa.journals.ekb.eg/


 

 

 

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

Website: https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail: journal. science@uahoo.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://obsa.journals.ekb.eg/


 

 

 

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

Website: https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail: journal. science@uahoo.com 

 

 

ثانيا المراجع الاجنبية  :
 

 
  

Isokinatic dynamometric measurement of 

quadriceps femora's and hamstrings in, 

female handball players elevireience B.V 

sports medicine and health G. P.H harmony, 

edition.

 Baron, et all 

(1993 )

14 

Muscle balance essential of strength training 

and conditioning association .human kinetics . 

Dan Wathena 

(1994 ) 

15 

Muscles testing and function, 4ed Baltimore  

U.S.A .
 Florance & 

Elizabth Part( 

1993 )

16

fitness programs, Canadian amateur boxing 

association . 

: Jane meadows 

(2001) 

17
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ملخص البحث
 " برنامج تدريبي مقترح لتنمية التوازن العضلي لعضلات

" ستقيمة لدي الملاكمينالذراعين وأثره على مستوى أداء اللكمات الم 

Abstract 
 

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.                                                                                
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