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الملخص 

ان للقوة المميزة بالسرعة أهمية كبيرة في معظم الأنشطة والفعاليات الرياضية اغلبها لأنها احدى الصفات الأساسية لمكونات الإعداد البدني التي تميز الالعاب الرياضية مثل ضرب الكرة، والتهديف في كرة القدم والضرب الساحق والإرسال الساحق في الكرة الطائرة. وأيضاً في الألعاب الفردية التي تحتاج لهذا المكون المركب من القوة والسرعة معاً. 

والإعداد الشامل والمتكامل للعبة على وفق الاسلوب العلمي المبني على اختيار الطرائق والوسائل التدريبية الصحيحة هو أساس نجاح عملية التدريب ورياضة رفع الأثقال كأي لعبة من الألعاب لها مبادؤها الأساسية التي تعتمد في إتقانها على أتباع الاسلوب الأفضل في طرق التدريب. ومبدأ تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة عن طريق التدريب وعلى وفق الأسس العلمية الحديثة من الأمور المهمة خصوصاً في الألعاب التي تحتاج إلى تطوير عنصري القوة والسرعة في آن واحد. وتكمن أهمية البحث في تحديد أي البرامج التدريبية أفضل في تطور القوة المميزة بالسرعة باستعمال شدد مختلفة تنحصر بين (40-75%).
وبعد إطلاع الباحثان على رسائل وأطاريح الدراسات العليا في اختصاص التدريب الرياضي لفت نظر الباحثان وجد اختلاف الآراء في تحديد أفضل شدة مناسبة لتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة، فقد حددت من (40-60%)   كما حددت من (55-65  كذلك حددت من (50-75%) .
ولان القوة المميزة بالسرعة تعد من اهم اسس الاعداد البدني الخاص في لعبة رفع الاثقال لما يحتاجه اللاعب من مواصفات بدنية وبالأخص الشباب منهم نظرا لأهمية وخصوصية هذه المرحلة العمرية في رياضة رفع الاثقال فهم أبطال المستقبل.
لهذا ارتأى الباحثان الخوض في هذه المشكلة للتعرف إلى أفضل شدة مناسبة لتطوير صفة القوة السريعة لدى لاعبي رفع الأثقال (الرباعين) الشباب ومعرفة علاقتها بإنجاز رفعة الخطف التي تحتاج الى القوة وسرعة الأداء. 

ويهدف البحث الى :- التعرف على تأثير البرامج التدريبية بشدد مختلفة بالأثقال في تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والانجاز للرباعين في رفعه الخطف. 
الكلمات المفتاحية : برامج تدريبيه , الاثقال , رفع الخطف
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Abstract

The special force of speed is of great importance in most of the activities and sporting events, most of it because it is one of the basic qualities of the components of physical preparation that characterize sports games such as hitting a ball and scoring in football ,and overwhelming beating and landslide transmission in the volleyball. In individual games that you need for this combined components of strength and speed together.
A comprehensive and integrated preparation for a game according to a scientific method, which is based on the correct choice of methods and means of training, is the basis for the success of training process and weight lifting as any of the games with basic principles of which depends on mastering them by following the best way of training. The principle of developing power characteristics, characterized by speed, through training and according to modern scientific bases, is one of the important things, especially in the games that need to develop the two elements: power and speed, together at the same time. The importance of the research is in determining which one of training programs is best in the development of special power with speed by using different weights between (40-75%).

After the two researchers had read the researches and theses for high studies in specified in athletic, the researchers’ attention was drawn to the existence of a difference of opinion in determining the best weight suitable for the development of the power that speed is characterized with, which was identified  (40-60%), (55-65) and (50-75%) as well .
Because of the distinctive power of speed, it is one of the most important basis of physical preparation in the game of weightlifting and that is due to what a player needs of physical features, especially the younger ones because of the importance and specificity of this age in the sport of weightlifting as they are the champions of the future.

For that, the two researcher wanted to go through this problem to get to know the best weight for developing the feature of speed power in the young players of weight lifting (lifters)  and to find out their relationship to the completion of The fast lifting that need power and speed performance.

The research aims to:

- identifying the impact of training programs for different weights emphasized in the development of distinctive power of speed to the muscles of the arms and the achievement of lifters  in the fast lifting.

Key words: Training programs, weights, achievement
1- المقدمة
شهد التقدم العلمي أفاقا جديدة لا حدود لها في العلوم الرياضية ومنها علم التدريب الرياضي وسخرت هذه العلوم لخدمة الأداء الرياضي لما لها من أصول وقواعد راسخة يستند عليها ويستمد منها مادته، ومما لاشك فيه ان للتدريب الرياضي قواعد عامة إذ ما اتبعها الباحثون في تطوير الأداء الرياضي بسياقات مناسبة وصحيحة كانت تصب في خدمة المجتمع. إذ يسعى الجميع اليوم لتحقيق الإنجازات الرياضية من خلال مواكبة أخر الأساليب التدريبية المستعملة لتطوير مستوى الأداء الرياضي. 
ان للقوة المميزة بالسرعة أهمية كبيرة في معظم الأنشطة والفعاليات الرياضية اغلبها لأنها احدى الصفات الأساسية لمكونات الإعداد البدني التي تميز الالعاب الرياضية مثل ضرب الكرة، والتهديف في كرة القدم والضرب الساحق والإرسال الساحق في الكرة الطائرة. وأيضاً في الألعاب الفردية التي تحتاج لهذا المكون المركب من القوة والسرعة معاً. 
والإعداد الشامل والمتكامل للعبة على وفق الاسلوب العلمي المبني على اختيار الطرائق والوسائل التدريبية الصحيحة هو أساس نجاح عملية التدريب ورياضة رفع الأثقال كأي لعبة من الألعاب لها مبادؤها الأساسية التي تعتمد في إتقانها على أتباع الاسلوب الأفضل في طرق التدريب. ومبدأ تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة عن طريق التدريب وعلى وفق الأسس العلمية الحديثة من الأمور المهمة خصوصاً في الألعاب التي تحتاج إلى تطوير عنصري القوة والسرعة في آن واحد. وتكمن أهمية البحث في تحديد أي البرامج التدريبية أفضل في تطور القوة المميزة بالسرعة باستعمال شدد مختلفة تنحصر بين (40-75%).

وبعد إطلاع الباحثان على رسائل وأطاريح الدراسات العليا في اختصاص التدريب الرياضي لفت نظر الباحثان رسالة ماجستير بحثت في التدريب باختلاف الشدد واثرها على مهارة الكبس في الكرة الطائرة إذ ذكر الباحث في مشكلته ("وجد اختلاف الآراء في تحديد أفضل شدة مناسبة لتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة، فقد حددت من (40-60%) (حمدي احمد وياسر عبد العظيم ، 1997، ص171) كما حددت من (55-65%)( محمد حسن علاوي ، 1979، ص124) كذلك حددت من (50-75%) (عصام عبد الخالق ، 1999، ص115)". (حازم علي غازي ، 2006، ص3)

ولان القوة المميزة بالسرعة تعد من اهم اسس الاعداد البدني الخاص في لعبة رفع الاثقال لما يحتاجه اللاعب من مواصفات بدنية وبالأخص الشباب منهم نظرا لأهمية وخصوصية هذه المرحلة العمرية في رياضة رفع الاثقال فهم أبطال المستقبل.
لهذا ارتأى الباحثان الخوض في هذه المشكلة للتعرف إلى أفضل شدة مناسبة لتطوير صفة القوة السريعة لدى لاعبي رفع الأثقال (الرباعين) الشباب ومعرفة علاقتها بانجاز رفعة الخطف التي تحتاج الى القوة وسرعة الأداء. 
ويهدف البحث الى 
- التعرف على تأثير البرامج التدريبية بشدد مختلفة بالأثقال في تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والانجاز للرباعين في رفعه الخطف. 

- التعرف على أفضل برنامج  لتطوير القوة المميزة بالسرعة للذراعين والانجازللرباعين في رفعة الخطف.
2- إجراءات البحث :
2-1 منهج البحث :  

اعتمد الباحثان المنهج التجريبي بأسلوب المجموعات المتكافئة لملاءمته وطبيعة مشكلة البحث. 
2-2 مجتمع وعينة البحث : 
تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبوا رفع الاثقال من فئة الشباب لفريق اربيل إذ بلغ عدد أفراد العينة (15) لاعبًاً من مجتمع البحث قسمهم الباحث إلى ثلاثة مجموعات تجريبية، عدد أفراد المجموعة الواحدة (5) لاعبينً. وأجرى الباحث تجانساً لإفراد عينة البحث في متغيرات 
(الوزن، العمر، انجاز رفعة الخطف)
والجدول (1) يبين التكافؤ بين مجاميع البحث الثلاث في المتغيرات

( العمر. الكتلة. انجاز رفعة الخطف . القوة المميزة بالسرعة).
	المتغيرات
	مجموع المربعات
	د. ح
	متوسط المربعات
	f
	الاحتمالية
	الدلالة

	العمر
	0,533
26,800
	2
12
	0,26
2,23
	0,11
	0,88
	غير معنوي

	الكتلة
	2,433
5198,0
	2
12
	1,21
433,16
	0,003
	0,99
	غير معنوي

	الخطف
	63,333
5630,00
	2
12
	31,66
469,16
	0,067
	0,93
	غير معنوي

	القوة المميزة بالسرعة للذراعين
	3,672
498,02
	2
12
	0,28
3,09
	0,087
	0,86
	غير معنوي


2-3 وسائل جمع المعلومات :
1- المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

2- الملاحظة والتجريب 

3- الاختبارات البدنية والمهارية 

4- شريط لقياس الطول 

5- إثقال (بار حديدي، أوزان بفئات مختلفة) 

6- ساعة إيقاف الكترونية 

7- ميزان طبي لقياس الوزن 
8- طبلة الرفع مع البار والاثقال القانونية
2-4 التجربة الاستطلاعية : 
أجرى الباحثان تجربة استطلاعية يوم 22/ 10/2011 في تمام الساعة العاشرة صباحاً على مجموعة من طلاب المرحلة الاولى لكلية التربية الرياضية/جامعة صلاح الدين وعددهم (5) وهم خارج عينة البحث على قاعة كلية التربية الرياضية وذلك لمعرفة درجة صعوبة الاختبارات وسهولتها وكيفية تنفيذها. ومعرفة الوقت اللازم لتنفيذها. 
2-5 الاختبارات المستعملة في البحث : 
2-5-1 اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين (محمد صبحي حسانين، 1982، ص268)
- عنوان الاختبار: ثني ومد الذراعين وباستمرار ولمدة (10) ثواني. 

- الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين. 

- الأدوات المستعملة: ساعة إيقاف الكترونية. 

- وصف الاداء: من وضع الاستناد الأمامي على الأرض والجسم باستقامة، يقوم المختبر بثني ومد الذراعين كاملاً باستمرار الاداء لأكبر عدد من التكرارات وبدون توقف لمدة (10) ثوانٍ. 
- التسجيل: درجة المختبر هي عدد مرات التكرار الصحيحة خلال مدة (10) ثواني. 
2-5-2 اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الظهر(قيس ناجي وبسطويسي احمد، 1987، ص348)
- عنوان الاختبار: رفع وخفض الجذع من وضعية الانبطاح ولمدة (10) ثواني.

- الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الظهر العاملة.

- الأدوات المستعملة: زميل لتثبيت قدمي المختبر./ساعة إيقاف إلكترونية. 

- طريقة الاداء: من وضعية الانبطاح على البطن تتشابك اليدان وراء الرأس مع تثبيت القدمين بمساعدة الزميل. يقوم المختبر برفع وخفض الجذع، ويستمر الاداء لاكبر عدد من التكرارات وبدون توقف لمدة (10) ثوانٍ. 
- التسجيل: يحسب للمختبر عدد التكرارات في عشر ثواني . 
2-5-3 اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين: (ريسان مجيد خريبط ، 1989، ص44)
- عنوان الاختبار: الثلاث وثبات من الثبات بالقدمين معاً.

- الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة للعضلات العاملة لمد الركبتين. 

- الأدوات المستعملة: شريط قياس/ ارض ملعب في حدود 20-25 متر. 

- طريقة الأداء: تؤدى ثلاث حجلات بالرجلين لأكبر مسافة ممكنة على خط مستقيم على الارض، شرط عدم ملامسة أي جزء من أجزاء الجسم بغير الرجلين للأرض. 
- التسجيل: قياس اكبر مسافة ممكنة والتسجيل بالمتر. 
2-5-4 اختبار رفعة الخطف : 
- الغرض من الاختبار :- 

· قياس الانجاز لرفعة الخطف. 

· تم قياس الانجاز من خلال تطبيق الاجراءات القانونية في سباقات رفع الاثقال لرفعة الخطف.
2-6 إجراءات البحث الميدانية :

2-6-1 الاختبارات القبلية :
أجرى الباحثان اختباراته القبلية على عينة البحث في يومي (24-25/10/2011) العاشرة صباحاً متضمنة في اليوم الأول اخذ قياسات الطول والوزن وتدوين أعمار أفراد العينة واختبارات القوة المميزة بالسرعة وفي اليوم الثاني اختبار انجاز رفعة الخطف، بعدها نفذ الباحث البرنامج التدريبي على المجاميع التجريبية الثـلاث. 
2-6-2 البرنامج التدريبي :
أجرى الباحثان تجربته الرئيسة من خلال إعداد برامج تدريبية تحتوي على التمارين المستعملة في الأثقال (بنج بريس/ نصف دبني/ تمرين الظهر/ ديد لفت/ سحب البار إلى الصدر/ دبني كامل) ومجموع الحجم التدريبي للتمرين الواحد ومدة الراحة البينية. على ان يتم ذلك ضمن تقسيمات الشدة لكل مجموعة تجريبية وعلى وفق ارتفاع الشدة الأسبوعية وانخفاضها وكما مبين في الجدول (2). 
تم تنفيذ التجربة بتاريخ  20/ 10/2011 ولمدة (8) أسابيع لكل مجموعة تجريبية (8) نماذج لوحدات تدريبية مخصصة لتدريب (3) وحدات تدريبية في الأسبوع أي (24) وحدة تدريبية علماُ أن زمن الوحدة التدريبية الكلي (90) دقيقة مقسمة إلى:-

1- القسم التحضيري (10) دقيقة.

2- القسم الرئيسي (70) دقيقة ويقسم إلى قسمين :- 
أ- الأداء المهاري لرفعة الخطف (20) دقيقة .

ب- تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة بالأثقال (50) دقيقة.

2- القسم الختامي (10) . 
جدول (2)

يبين ارتفاع الشدة وانخفاضها الأسبوعي للمنهج التدريبي لكل مجموعة

	شدة التدريب
	الأسابيع

	المجموعة الثالثة
	المجموعة الثانية
	المجموعة الاولى
	

	50%
	55%
	40%
	الاول

	55%
	57,5%
	45%
	الثاني

	60%
	60%
	50%
	الثالث

	55%
	57,5%
	45%
	الرابع

	60%
	60%
	50%
	الخامس

	65%
	65%
	55%
	السادس

	70%
	60%
	60%
	السابع

	75%
	65%
	55%
	الثامن


2-6-3 الاختبارات البعدية : 
أجرى الباحثان الاختبارات البعدية على عينة البحث في يومي ( 24 و25 /12/2011 ) العاشرة صباحاً متضمنة الشروط والإجراءات نفسها المتبعة في الاختبارات القبلية إذ أجري في اليوم الأول اختبارات صفة القوة المميزة بالسرعة وفي اليوم الثاني أختبار اختبار رفعة الخطف. 
2-7 الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث: 
1- الوسط الحسابي. 

2- الانحراف المعياري . 

3- اختبار (T) للعينات المتناظرة . 

3- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :
3-1 عرض نتائج اختبارات القوة المميزة للسرعة والانجاز وتحليلها :
3-1-1 عرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين وتحليلها :

جدول (3)

يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين للمجموعات التجريبية الثلاث
	الدلالة
	قيمة T *  المحسوبة
	الاختبار البعدي
	الاختبار القبلي
	الاختبارات
المجاميع

	
	
	+ ع
	سَ
	+ ع
	سَ
	

	معنوي
	2,79
	1,24
	10,8
	1,05
	8,2
	المجموعة الأولى

	معنوي
	3,03
	1,57
	12,1
	0,91
	8,6
	المجموعة الثانية

	معنوي
	3,48
	1,86
	13,3
	1,01
	8,4
	المجموعة الثالثة


* قيمة (T) الجدولية عند درجة حرية (4) مستوى دلالة (0,05) = 2,776 
يبين الجدول (3) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبار الاستناد الأمامي للذراعين للمجاميع الثلاث إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي على التوالي (8,2-8,6-8,4), أما الانحراف المعياري فكان (1,05-0,91-1,01) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي على التوالي (10,8-12,1-13,3) أما الانحراف المعياري فكان على التوالي (1,24-1,57-1,86) ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين تم استعمال اختبار (t) إذ بلغت قيمتها المحسوبة على التوالي (2,79-3,03-3,48) وعند مقارنتها بقيمة (T) الجدولية والبالغة (2,776) وجد إن القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية وهذا يعني إن الفرق بين الاختبارين معنوي ولصالح الاختبار البعدي. اي إن هناك فرقاً معنوياً في نتائج المجاميع الثلاث. حيث ان اعلى فرق معنوي كان للمجموعة الثالثة.
3-1-2 عرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الظهر وتحليلها :
جدول (4)
يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الظهر للمجاميع التجريبية الثلاث
	الدلالة
	قيمة T *  المحسوبة
	الاختبار البعدي
	الاختبار القبلي
	الاختبارات

المجاميع

	
	
	+ ع
	سَ
	+ ع
	سَ
	

	معنوي
	2,91
	1,65
	11,93
	1,41
	8,82
	المجموعة الاولى

	معنوي
	3,11
	1,47
	12,63
	1,37
	9,03
	المجموعة الثانية

	معنوي
	3,37
	1,83
	12,95
	1,49
	8,98
	المجموعة الثالثة


* قيمة (T) الجدولية عند درجة حرية (4) ومستوى دلالة (0,05) = 2,776 
يبين الجدول (4) الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الظهر للمجاميع الثلاث إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي على التوالي 
(8,82-9,03-8,98) أما انحراف المعياري فكان (1,41-1,37-1,49) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي (11,93-12,63-12,95) أما الانحراف المعياري فكان على التوالي (1,65-1,47-1,83) ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين. تم استعمال اختبار (t) إذ بلغت قيمة المحسوبة على التوالي (2.91-3.11-3.37) وعند مقارنتها بقيمة (T) الجدولية والبالغة (2.776) وجد ان القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية وهذا يعني ان الفرق بين الاختبارين معنوي ولصالح الاختبار البعدي وللمجاميع الثلاث. حيث ان اعلى فرق معنوي كان للمجموعة الثالثة.
3-1-3 عرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين وتحليلها:-

جدول (5)
يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين للمجموعات التجريبية الثلاث

	الدلالة
	قيمة T *  المحسوبة
	الاختبار البعدي
	الاختبار القبلي
	الاختبارات

المجاميع

	
	
	+ ع
	سَ
	+ ع
	سَ
	

	معنوي
	2,79
	0,72
	7,51
	1,01
	5,12
	المجموعة الاولى

	معنوي
	2,87
	0,84
	7,75
	1,09
	5,09
	المجموعة الثانية

	معنوي
	2,99
	0,98
	7,99
	1,05
	5,1
	المجموعة الثالثة


* قيمة (T) الجدولية عند درجة حرية (4) ومستوى دلالة (0,05) = 2,776 
يبين الجدول (5) الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين للمجاميع الثلاث إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي على التوالي (5,12-5,09-5,1). آما الانحراف المعياري (1.01-1.09-1.05) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي 
(7,51-7,75-7,99) آما الانحراف المعياري فكان (0,72-0,84-0,98). ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين تم استعمال اختبارات (t) إذ بلغت قيمتها المحسوبة على التوالي 
(2,79-2,87-2,99) وعند مقارنتها بقيمة (T) الجدولية والبالغة (2,776) وجد ان القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية وهذا يعني ان الفرق بين الاختبارين معنوي ولصالح الاختبار البعدي وللمجاميع الثلاث. حيث ان اعلى فرق معنوي كان للمجموعة الثالثة.
3-1-5 عرض نتائج اختبار رفعة الخطف للمجاميع الثلاث وتحليلها:
جدول (6)

يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة لاختبار رفعة الخطف للمجموعات التجريبية الثلاث
	الدلالة
	قيمة T *  المحسوبة
	الاختبار البعدي
	الاختبار القبلي
	الاختبارات

المجاميع

	
	
	+ ع
	سَ
	+ ع
	سَ
	

	معنوي
	2,78
	9,65
	80,2
	19,74
	75,5
	المجموعة الاولى

	معنوي
	4,02
	10,71
	83,3
	20,84
	75,4
	المجموعة الثانية

	معنوي
	5,83
	12,08
	88,5
	21,81
	76,3
	المجموعة الثالثة


*قيمة (T) الجدولية عند درجة حرية (4) ومستوى دلالة (0,05) = 2,776
يبين الجدول (6) الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبار رفعة الخطف للمجاميع الثلاث إذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي على التوالي (75,5-75,4-76,3). أما الانحراف المعياري فكان (19,74-20,84-20,81) بينما بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي على التوالي
(80,2-83,3-88,5) أما الانحراف المعياري فكان على التوالي 
(9,65-10,71-12,08) ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارات تم استعمال اختبار (t) إذ بلغت قيمتها المحسوبة على التوالي (2,78-4,02-5,83) وعند مقارنتها بقيمة (T) الجدولية والبالغة (2,776) وجد ان القيمة المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية وهذا يعني ان الفرق بين الاختبارين معنوي ولصالح الاختبار البعدي وللمجاميع التجريبية الثلاث. حيث ان اعلى فرق معنوي كان للمجموعة الثالثة.
3-2 مناقشة نتائج الاختبارات :

من خلال ما تم عرضه وتحليله للجداول (3-4-5-6) لاحضنا وجود فروق معنوية للمجاميع عينة البحث الثلاث ولكل الاختبارات، حيث ان اعلى فرق معنوي كان للمجموعة الثالثة. إذ يعزو الباحثان سبب ذلك إلى أن البرامج التدريبية بالأثقال قد أدت إلى تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة عن طريق استعمال مجموعات من التمرينات التي ساهمت في تطوير هذه الصفة. مما يدل على إن البرامج المتبعة في تدريب اللاعبين قد اثر في تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة ويفسر الباحثان هذا التطور في عضلات الذراعين والظهر والرجلين إلى تمرينات الأثقـال إذ أدت إلى إثارة الألياف العضلية الضرورية مما أدى إلى تطور صفة القوة السريعة ذلك لان العضلة عند تعرضها لمؤثر فأنها إما تتأثر بكاملها او قد يتأثر جزء منها وهذا يعتمد على الشدة المميزة فكلما زادة الشدة زاد التأثير لهذا المثير فضلاً عن ذلك فأن تمرينات الأثقال كانت مؤثرة وموجه وهذا ما يؤكده
(محمد عبد الرحيم) ان لتدريب القوة باستعمال الأثقال يعزز من كثافة العظام وتقوية الأوتار والأربطة والأنسجة الضامة في العضلة وحمايتها من الإصابات 
(محمد عبد الرحيم إسماعيل ، 1998 ، ص95) كما ويذكر (Been) إن القوة تتحسن نتيجة التدريب المنتظم وخاصة إذا احتوى هذا التدريب على أثقال مناسبة لقدرات اللاعبين مع التدرج في هذه الأحمال تبعاً لتحسن قدراتهم (Peen dx  1994 . vol . p 22). كما ذكر منصور جميل "بأن الرياضي في تدريبات الأثقال يبذل أقصى قوة لتخليص الأثقال من عامل الجاذبية أولاً وللأرتفاع بمعدل سرعة الحديد للأعلى ثانياً لإنجاز التمرين المطلوب"  

(منصور جميل العنبكي ( واخرون ) ، 1995 ، ص45 )
جدول (7) يبين الفروقات في الأوساط الحسابية L.S.D
	المتغيرات
	المجاميع
	ف

س
	الاحتمالية
	المعنوية

	ذراعين
	م1-م2
	-1,3
	0,035
	معنوي

	
	م1-م3
	-2,5
	0,007
	معنوي

	
	م2-م3
	-1,2
	0,041
	معنوي

	
	
	
	
	

	خطف
	م1-م2
	-3,1
	0,06
	غير معنوي

	
	م1-م3
	-8,3
	0,015
	معنوي

	
	م2-م3
	-5,2
	0,43
	معنوي


مناقشة النتائج
عند تسليط الضوء على ما جاء بالجدول (7) ومقارنة بقيمه (L.S.D)  للتعرف على الفروق في الأوساط الحسابية في اختبار الذراعين  تبين إن نتائج الفروق بين المجموعة الأولى والثانية بلغت قيمتها (0,035) والأولى والثانية (0,007) والثانية والثالثة 0,041) وهي جميعها اكبر من القيمة الجدولية والبالغة عند مستوى دلاله مما يدل على وجود فروق ولصالح المجوعة الثالثة بالنسبة لمتغير القوة المميزة بالسرعة للذراعين.

وبالعودة إلى ما جاء به الجدول (7) لمتغير الانجاز للرباعين برفعه الخطف نلاحظ إن نتائج اختبار  الخطف بعدم وجود فروق معنوية بين المجموعة الأولى والثانية حيث بلغت نتائج الفرق ( 0,06|) وهي اصغر من القيمة الجدولية بيمنا نلاحظ  وجود فروق ذات دلاله معنوية بين نتائج المجموعة الأولى والثالثة  حيث بلغت القيمة المحسوبة (0,12) وهي اكبر من القيمة الجدولية ونلاحظ تفوق المجوعة الثالثة على المجموعتين الأولى والثانية ويعزو الباحث هذه الفروق.

4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :

1- ان استعمال البرامج التدريبية بشدد (40-60%) (55-65%) (50-75%) كل منها قد أدى إلى تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة باستعمال الأثقـال . 

2- ان البرنامج المستعمل بشدة (50-75%) هو أفضل البرامج المستعملة في البحث لتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة . 

3- إن أستعمال البرامج التدريبية الثلاثة بالشدد المختلفة في تطوير القوة المميزة بالسرعة أدت إلى تطوير انجاز رفعة الخطف.
4- إن البرنامج التدريبي ذو الشدة (50-75%) هو أفضل البرامج المعتمدة في البحث لتطوير انجاز رفعة الخطف. 

5-2 التوصيات :

1- التأكيد على استعمال الشدة (50-75%) في تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والظهر والرجلين .

2- الاهتمام باستعمال تمرينات الأثقال لعضلات الذراعين والظهر والرجلين لتطوير القوة المميزة بالسرعة..

3- أجراء بحوث مشابهة باستعمال الشدد المختلفة نفسها في ألعاب أخرى .

4- الاهتمام في تطوير القوة السريعة لما لها من تأثير ايجابي على الجانب المهاري في لعبة رفع الاثقال .
المصادر
- حازم علي غازي: تأثير مناهج تدريبية مختلفة الشدة بالأثقال في تطوير القوة المميزة بالسرعة وعلاقتها بدقة الضرب الساحق القطري بالكرة الطائرة، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية/جامعة القادسية، 2006.

- حمدي احمد وياسر عبدالعظيم: التدريب الرياضي أفكار ونظريات، القاهرة،  1997.
- ريسان مجيد خريبط: موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية،ج1، بغداد، مطابع التعليم العالي، 1989. 
- عصام عبد الخالق: التدريب الرياضي. نظريات تطبيقات، ط9، القاهرة، دار الفكر العربي، 1999.
- قيس ناجي وبسطويسي احمد: الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضي، بغداد، مطبعة جامعة بغداد، 1987.
- محمد حسن علاوي: علم التدريب الرياضي، الاسكندرية، 1979.

- محمد صبحي حسانين: طرق بناء وتقنيين الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية، ط1، القاهرة، الجهاز المركزي للكتب، 1982.
- محمد عبد الرحيم إسماعيل: تدريب القوة العضلية وبرنامج الأثقال للصغار، دار منشأة المعارف الاسكندرية، 1998.
- منصور جميل العنبكي (واخرون): الأسس النظرية والعلمية في رفع الأثقال، دار الحكمة للطباعة والنشر، 1995.
- Peen dx،. C: the effect Of depth jumpand weight traing on errtical jump research uarterly . sports medicine . 1994.
PAGE  
128

