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ملخص البحث باللغة العربية :
تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام كل من(الاثقال والبليومترك )

لتنمية القوة العضلية للذراعين والرجلين للاعبي (الكيك-بوكس)

ويشمل البحث على خمسة ابواب اذ شمل الباب الول على المقدمة واهمية البحث اذ ان البرامج التدريبية المختلفة لها تاثيرات مختلفة على القدرات البدنية المختلفة فنلاحظ ان المدربين المتمسكين في اسلوب تدريب روتيني معين يؤدي بالتالى الى توقف مستوى الاعبين الى حد معين لذا كانت مشكلة البحث معرفة التدريبات المختلفة وتاثيرتها على تحسين مستوى اللاعبين في (الكيك-بوكس)فستخدم الباحث على العينتين التجريبيتين تدريب كل من(الاثقال والبليومترك) وكانت اهم النتائج التي تم الحصول عليها كان تاثير تمرينات الاثقال ايجابيا على تنمية القدرة العضلية لاداء القوة والدقة في الكم ومسافة الوثب وكانت تدريبات البليومترك لها تاثير ايجابي على سرعة الكم وارتفاع الوثب العامودي من الثبات وهنالك علاقة ارتباط  بين تدريبات الاثقال والبليومترك في تطوير مستوى الاداء التكنيك من قوة الكم ودقة في الكم وسرعة في الكم وتطور مسافة الوثب –وارتفاع الوثب فبذالك   

Abstractِ

The effect of proposed training program by using each of (weights and belio –metric) for building arms and legs muscle force of the players of kick-box

              Assistant lnstructor :

The research consist of five chapters" first chapter is dealing with the introduction and the importance of the research that is the different training program have different effects over different body abilities .

    We notice that the trainers who adhere to certain routine training manner may lead eventually to the stoppage of players levels to some certain limit : therefore the problem of the research was is to identify the different training and its effects on the improvement the players standard I (kick box ).

     The researcher has used two experimental samples ,

Training each of (weights and belio-metric) ; and the main results which he got is that the effects over weights training very positive in developing the muscles abilities for power performance and accuracy in quantity and jump distance . the training of the belio-metric has great effects-positive effects – on quantity speed and vertical jump height from stability .

      Theis inter-relation between weights and belio-metric trainings in developing the performance of the technical of power quantity and the height of the jump which will lead to good results of the research .  
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