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   الباب الثالث: منهج البحث واجراءاته الميدانية
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3- منهجية البحث وإجراءاته الميدانية

3-1 منهج البحث

3-2 عينة البحث

3-3 الأجهزة وأدوات البحث

3-4 الإختبارات المستخدمة في البحث

3-4-1 الإختبارات البدنية

3-4-1-1 إختبار القدرة الإنفجارية للرجلين: إختبار الوثب العمودي
3-4-1-2 إختبار القوة القصوى للرجلين (الدبني الكاملFull Squat)
3-4-1-3 إختبار الديدلفت (Dead lift)   
3-4-2 إختبارات الإنجاز (رقمي)

3-4-2-1 إنجاز رفعة الخطف (Snatch)
3-4-2-2 إنجاز رفعة النتر (Clean & Jerk)

3-4-2-3 إختبار سرعة الرفعات (زمن الأداء)
3-4-3 الإختبارات الفسيولوجية
3-4-3-1 إختبار تخطيط العضلات الكهربائي (EMG)
3-5 التجربة الأستطلاعية

3-6 الإختبارات القبلية

3-7 المنهج التدريبي لتمرينات البلايومتريك (Plyometric)
3-8 الإختبارات البعدية

3-9 الوسائل الإحصائية
3- منهج البحث وإجراءاته الميدانية: 
3-1 منهج البحث:
يعد المنهج التجريبي هو منهج البحث الوحيد الذي يمكنه الاختيار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر (Cause & Effect) كما ان هذا المنهج يمثل الاقتراب الاكثر صدقا لحل العديد من المشكلات العلمية بصورة عملية ونظرية(
). بذلك استخدم الباحث المنهج التجريبي وتصميم ثلاث مجاميع متكافئة حيث يتلائم مع طبيعة المشكلة المراد بحثها.
3-2  عينة البحث:
     تكونت عينة البحث من 15 رباعأ تم اختيارهم بالطريقة العمدية وهم يمثلون منتخب اربيل لرفع الأثقال لأعمار اكثر من 20 سنة. وقسمت العينة الى ثلاث مجاميع (مجموعة ضابطة​/ ومجموعة تجريبية اولى/ ومجموعة تجريبية ثانية) وضمت كل مجموعة (5) خمسة رباعين. استخدمت المجموعة الضابطة المنهج التدريبي المتبع، اما المجموعة التجريبية الاولى فاستخدمت تمرينات البلايومتريك بوزن الجسم والمجموعة التجريبية الثانية استخدمت تمرينات البلايومترك نفسها ولكن باضافة اوزان لجسم الرباع (المنهج بتمرينات البلايومتريك الذي أعده الباحث)، وتم تقسيم الرباعين على وفق الفئات الوزنية للمجاميع الثلاثة.
وقد اختار الباحث هذه العينة المتقدمة لمعرفة تاثيرالمناهج التدريبية المختلفة على المستويات الجيدة والتي تكون رافد للمنتخبات الوطنية وبالتالي قي تطوير هذه المنتخبات.
جدول رقم (3) تحليل التباين يبين التجانس والتكافؤ بين أفراد مجموعات البحث
	المتغبرات
	مصادر الإختلاف
	د. ح
	مجموع المربعات
	متوسط المربعات
	F  المحتسبة

	عمر
	بين المجموعات

داخل المجموعات
	2

12
	9.92

137.121
	4.456

11.426
	0.38

	طول
	بين المجموعات

داخل المجموعات
	2
12
	0.010
0.075
	0.005
0.006
	0.833

	وزن
	بين المجموعات

داخل المجموعات
	2
12
	157.53
1889.28
	157.53
157.44
	1.00

	سارجنت
	بين المجموعات

داخل المجموعات
	2
12
	15.432
1550.526
	7.716
129.21
	0.059


* قيمة F  الجدولية (3.80) عند نسبة خطأ 0.05 ودرجة حرية (2، 12).
يتبين من الجدول (3) أن قيم F المحتسبة أقل من القيمة الجدولية (3.80) أي المجاميع الثلاثة ليست لها تأثير معنوي.
3-3  الأدوات وأجهزة البحث:

· المصادر العربية والأجنبية
· الإختبار والقياس
· المقابلات مع المختصين (ملحق 1)
· أجهزة الأثقال القانونية، حمالات حديدية
· صناديق ذات إرتفاعات مختلفة وموانع لتمرينات البلايومتريك PLYOMETRIC
· جهاز قياس EMG (التخطيط الكهربائي للعضلات) الساقين.
· مواد معقمة للتنظيف
· جهاز الداينموميتر
· كاميرا فيديو تصويرية نوع SANYO
· كومبيوتر P4 نوع Samsung
3-4  الأختبارات المستخدمة في البحث: 

ان الاختبار والقياس أحد الطرق العلمية التي يمكن ان تبين مدى صلاحية اي برنامج تدريبي من خلال استخدام وسائل تقويم في المجالات الرياضية كافة(
) :
واطلع الباحث على المصادر المتوافرة (العربية والاجنبية) والاستعانة بالاساتذة المختصيين في هذا المجال (علم التدريب- الاثقال – الاختبارات) 
وتعد الاختبارات والقياس التقويم من الوسائل الأساسة والمهمة التي تستخدم في جميع البيانات وهي عبارة عن أدوات صممت لوصف وقياس عينة من افراد المجتمع او مجتمع البحث بكامله(
) .
وبذلك قام الباحث بوضع الاختبارات التالية :

3-4-1 الأختبارات البدنية:
3-4-1-1 اختبار القدرة الانفجارية للرجلين (الوثب العمودي لسارجنت)(
)
الغرض من الأختبار: قياس القدرة العضلية للرجلين في الوثب العمودي للأعلى.
مستوى السن والجنس: مراحل السن من 9 سنوات فأكثر للبنن والبنات.
الادوات اللازمة: سبورة مدهونة باللون الاسود عرضها 50 سم وطولها 150 سم وتعلق على جدار بإرتفاع 200 سم، وترسم عليها خطوط باللون الابيض والمسافة بين كل خط واخر2 سم. جدار عال لايقل ارتفاعه من الارض عن 3.60 م، قطع من الطباشير، قطعة من القماش لمسح علامات الطباشير بعد قراءة كل محاولة يقوم بها المختبر.

وصف الاداء:

يمسك المختبر قطعة من الطباشير ثم يقف مواجها للسبورة، ويمد الذراعين عالياً لاقصى ما يمكن ويحدد علامة بالطباشير على السبورة مع ملاحظة ملاصقة العقبين للارض.
· يقف المختبر بعد ذلك مواجها السبـورة بالجانب بحيث تكـون القدمين على خط الـ 30 سم.

· يقوم المختبر بمرجحة الذراعين لأسفل والى الخلف مع ثني الجذع للأمام ولأسفل وثني الركبتين الى وضع الزاوية القائمة فقط .
· يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معاَ للوثب للاعلى مع مرجحة الذراعين بقوة للأمام وللاعلى للوصول بهما الى اقصى ارتفاع ممكن، حيث يقوم بوضع علامة بالطباشير على السبورة فى اعلى نقطة يصل اليها .
·  يقوم المختبر بمرجحة الذراع القريبة للامام ولاسفل عند الهبوط. 
تعليمات الاختبار: 

·  يجب ان يتم الدفع بالقدمين معاَ من وضع الثبات.
· قبل القيام بالوثب للاعلى، يقوم المختبر بمرجحة الذراعين للامام ولاسفل لضبط توقيت الحركة، وذلك للوصول لاقصى ارتفاع ممكن.
· يعطي المختبر ثلاث محاولات متتالية وتحسب له نتيجة احسن محاولة.
· تؤخذ القياسات لاقرب 1 سم.
· الوثب للاعلى يكون بالقديم معاً من وضع الثبات وليس بأخذ خطوة او الارتقاء.
ادارة الأختبار:

· مسجل: يقوم بالنداء على الاسماء وتسجيل النتائج.
· مراقب: يقوم بحساب الدرجات وملاحظة الأداء.
حساب الدرجات: 

درجة المختبر هي عدد السانتيمترات بين الخط الذي يصل اليه من وضع الوقوف والعلامة الذي يصل اليها نتيجة الوثب لاعلى مقربة لاقرب 1 سم.

3-4-1-2 اختبار القوة القصوى للرجلين (الدبني الكامل)Full Squat(
)
الغرض من الاختبار: قياس القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجلين خلال حركة الهبوط الكامل للاسفل ثم النهوض.

مستوى السن والجنس: السن الجامعية ولكلا الجنسين.

الادوات المستخدمة:

1- بار حديدي نظامي وزن 20 كغم نوع اليكو سويدي المنشأ.
2- اقراص حديدية مختلفة الاوزان من 2.5 كغم و5 كغم و10 كغم و15 كغم و20 كغم و25 كغم نوع اليكو سويدي المنشأ.
3- حمالات حديدية.
الاجراءات:

حساب وزن البار الحديدي مع حساب وزن الاقراص الحديدية المحمولة على البار كاملة.

يقوم المختبر وضع البار الحديدي مع الاقراص المحمولة على عرض الكتفين خلفي.
وصف الاداء:

وضع عمود الثقل على الكتفين ويستند على الرقبة والكتفين وممسك بالبار باتساع الكتفين ويكون البعد بين القديمين بعرض الكتفين مع المحافظة على وضع الظهر مسطحاً والصدر بارز عالياً، وبعد اخذ البار من الحمـالات يقوم المختبر بثني الركبتين كاملا (Full Squat) ثم النهوض كاملاً بالحديد وتسجل نتيجة افضل محاولة وباعلى وزن ممكن.

3-4-1-3 اختبار الديدلفت:
الغرض من الاختبار: قياس عضلات أسفل الظهر والعضلات خلف الفخذ.
مستوى السن والجنس: السن الجامعية لكلا الجنسين.
الأدوات المستخدمة:

1- بار حديدي وزن 20 كغم نوع أليكو سويدي المنشأ.
2- أقراص حديدية مختلفة الأوزان من 25 كغم و15 كغم و10 كغم و5 كغم و2.5 كغم.
الإجراءات و حساب الدرحات والوزن : حساب وزن البار الحديدي مع حساب وزن الأقراص المحمولة على البار كاملة أعلى وزن يسجله الرباع.
وصف الأداء:

- الوقوف أمام الثقل يثني الركبتين ومسك البار (القبض المتبادل) وحمل الثقل بمد الركبتين والاستقامة.

- ضرورة أداء الحركة بتسلسل صحيح لغاية الاستقامة.

ملاحظة:
يفضل بعض الرياضيين ارتداء حزام واقي أسفل الظهر اثناء اداء هذا التمرين.
3-4-2 إختبارات الإنجاز (رقمي):

  في رياضة رقع الاثقال يتنافس الرباعون برفعتين هما رفعة الخطفSnatch) ) ورفعة النتر Clean & Jerk)) وتعطى للرباع ثلاث محاولات لكل رفعة فقط وتحسب احسن محاولة ناجحة للخطف ((Snatch واحسن محاولة ناجحة للنتر (Clean & Jerk). 
3-4-2-1 انجاز رفعة الخطف (Snatch):
ان الرفعة الاولى من الرفعات المقررة في السباقات هي رفعة الخطف Snatch وفي هذه الرفعة يجب ان تم الحركة مرة واحدة دون توقف من الاسفل الى الاعلى فوق الرأس بامتداد الذراعين .
ان قانون هذه الرفعة يمنع ما يلي:
· ضغط الثقل باليدين لتكملة الرفعة.
· لمس الركبة لارض.
· تغيير عرض مسكة عمود الثقل ( البار) اثناء الرفعة.
وصف الاداء: البار افقياً امام ساقي الرباع  ويتم القبض عليه بحيث تكون سلاميات الاصابع للاسفل وظهر اليدين للخارج ويتم سحب الثقل في حركة واحدة من الارض الى اقصى امتداد الذراعين فوق الرأس بثني الركبتين (بطريقة السكوايت). يمر البار أمام الجسم في حركة مستمرة بحيث لا يلامس اي جزء من الجسم اللوحة الخشبية (ارضية الرفع) سوى القدمين اثناء اداؤ الرفعة(
).
وبعد انتهاء الرفعة يقف الرباع بدون حركة مع امتداد الرجلين والذراعين والقدمين على خط واحد حتى اشارة الحكم  بانزال الثقل على اللوحة الخشبية (ارضية الرفع) وينتهي الوضع والقدمين على خط واحد ومتوازي مع الجذع والبار وتعطى اشارة انزال الثقل عندما يكون الرباع بون حركة تماماً في جميع اجزاء الجسم .
3-4-2-2  إنجاز رفعة النتر (Clean & Jerk)(1) :

تكون هذه الرفعة على جزئين كلين Clean الى فوق الصدر (الكتفين) ثم الجيرك Jerk للاعلى بامتداد الذراعين. 
البار افقياً امام ساقي الرباع ويتم القبض عليه والاصابع لاسفل وظهر اليدين للخارج ثم يتم سحب الثقل في حركة واحدة من اللوحة الخشبية (ارضية الرفع) الى الكتفين بطريقة ثني الركبتين (بطريقة السكوايت) وفي اثناء الحركة قد ينزلق البار على الفخذين والحوض ولكن يجب عدم ملامسة البار الصدر قبل نهاية حركة الكلين Clean حيث يستريح البار على عظمتي الترقوتين او على الصدر (فوق حلمتي الصدر) او على الذراعين المنثنيتين انثناءاً كاملاً – ثم ترجع القدمان لتكونا على خط واحد والرجلين مستقيمين قبل تأدية حركة الجرك للاعلى ويمكن الرباع ان يعود لوضع الوقوف من حركة الكلين Clean بدون توقيت محدد على ان تنتهي حركة الكلين والقدمين على خط واحد مع الجذع والبار.
الجزء الثاني من الحركة (الجرك باليدين للاعلى):
وتتم بفتح الساقين (طريقة السبلت) مع مد الذراعين إمتداداً كاملاً ليكون البار عمودياً فوق الرأس. ثم ترجع القدمين لتكونان على خط واحد مع امتداد الذراعين والرجلين والثبات لانتظار اشارة الحكم بانزال الثقل على اللوحة الخشبية (ارضية الرفع) وبمجرد ثبات الرباع بدون حركة في جميع اجزاء جسمه.
ملاحظة مهمة: بعد حركة الكلين وقبل تادية النتر للاعلى قد يقوم الرباع بتأكيد وضع البار على الصدر فلا يجب ان يدعو ذلك الى اللبس حيث ان ذلك لا يعني قيامه بحركة تهدف الى نتر الثقل ولكن لكي تسمح له بالآتي :
· التمكن من سحب الأبهام من القبضة الخطافية اذا كان يستخدمها .
· خفض البار ليجعله يستريح على الكتفين في حالة اذا كان يرتكز عالياً على الصدر فيؤلم الرباع او يعوق تنفسه .
· او لتغير اتساع القبضة .
3-4-2-3 اختبار سرعة الرفعات (الخطف والنتر) زمن الاداء من خلال التصوير:
تم تصوير رفعة الخطف (Snatch) ورفعة النتر (Clean & Jerk) حسب الااجراءات التالية: 
1- الاحماء الكامل 

2- تثبيت تسلسل الرباعين حسب الاوزان التي يرفعونها تصاعديا كما في السباقات
3- يسجل الرباعون احسن محاولاتهم 100% من خلال ثلاث محاولات لكل رفعة حسب قانون الدولي لرفع الاثقال
4- تم تصوير الرفعة من الجانب وثبتت كاميرة الفيديو على حمالة على بعد مترين من اللوحة الخشبية (ارضية الرفع) وبارتفاع متر وخمسين سنتيمتر مما تعطي الرؤية الواضحة في تصوير الرباع بشكل كامل
تحليل زمن الرفعة:

تم تحليل الفلم الفيديوي باستعمال الكمبيوتر وذلك بادخال صورة كل رباع على حده من الفيديو الى ذاكرة الكمبيوتر ثم عرضها على الشاشة وذلك حساب عدد المقاطع (Frames) والمسافة ثم احتساب الزمن (أي حساب زمن اداء الرفعة) كما يلي:
1- حساب زمن الاداء للخطف (Snatch)
أ- من البداية الى الجلوس 

ب- من الجلوس الى النهوض

ج- من البداية الى النهاية والثبات

2- حساب زمن الاداء للنتر (Clean & Jerk)


أ-  من البداية الى الجلوس (الكلين فوق الصدر الجزء الاول من الرفعة)


ب- من الجلوس (الكلين) الى النهوض 


ج- من الوقوف والثقل على الصدر للاعلى والثبات (حركة الجيرك) 
3-4-3 الاختبارات الفسيولوجي
3-4-3-1 اختبار تخطيط العضلات الكهربائي EMG
لأجل تسجيل النشاط الكهربائي لعضلة الساق (الكولف) يقف المختبر على الجهاز الداينماميتر والمثبتة قاعدته في الأرض لضمان عدم تحرك الجهاز، ثم وضع القضيب المربوط بسلك مع سلاسل حلقات جهاز الداينماميتر على الأكتاف وبعد التأكد من توتر السلك ما بين الجهاز والقضيب والمحمل على أكتاف المختبر، كما يتم ربط جهاز التخطيط الكهربائي للعضلة من خلال مسراة كهربائية سطحية خاصة عدد (2) فوق إحدى عضلة الساق (الكولف) أنظر الملحق (6) حيث يتم ربطها بعد تنظيف المنطقة جيداً بالكحول ثم وضع مادة جلاتينية وهي مادة مساعدة في توصيل الإشارات الكهربائية، وتربط المسراة بواسطة حزام طبي معد لهذا الغرض بصورة جيدة، وعند الإشارة يقوم المختبر برفع الكعبين من حالة الوقوف وإجراء أقصى إنقباض عضلي آيزومتري لقياس القوة القصوى الثابتة ولمدة خمس ثواني وفي نفس الوقت يتم تسجيل النشاط الكهربائي للعضلة بسرعة تسجيل 6mm/Sec. بعد إستقبال الإشارات الكهربائية عبر المسراة الى جهاز EMG تظهر على الشاشة العشرات من الوحدات الحركية كما موضح في الملحق (2).


بعد تحليل هذه الوحدات الحركية بجهاز الكومبيوتر والمبرمج ضمن تقنية جهاز EMG تحسب أفضل عشر وحدات حركية يتم إستخراج منها المؤشرات الآتية:

1- المسافة الزمنية للإنقباض (عرض الموجة Duration)

2- قوة الإنقباض (طول الموجة Amplitude)
3- حجم الوحدة الحركية (مساحة الموجة Area)
3-5 التجربة الاستطلاعية: 

ان التجربة الاستطلاعية هو قيام الباحث عمليا بالاشراف بنفسه على اجراء الاختبارات للوقوف على ما يصادفه اثناء الاختبارات من صعوبات او سلبيات من اجل تفاديها وتوفير المستلزمات الصحيحة وكذلك صلاحية المعدات الخاصة بالاختبارات.
وتعد "دراسة تجريبية اولية يجريها الباحث على عينة صغيرة بهدف اختيار اساليب البحث وأدواته"(
).
وقد قام الباحث بالتجربة الاستطلاعية بتاريخ 24/7/2005 على عينة من ثلاث رباعين تم اختيارهم عمدياً من أوزان متفاوتة من غير مشاركين في مجاميع التجربة الفعلية وان التجربة الاستطلاعية ساعدت الباحث في:

1- معرفة المدة (الزمن) الذي تستغرقه العينة لاداء الاختبار 

2- التأكد من صلاحية المعدات والاجهزة والادوات لاجراءات الاختبار 
3- معرفة كيفية الحصول على المعلومات وتسجيلها 
4- استعداد المختبرين (الرباعين) لاجراء الاختبارات 
5- استعداد فريق العمل المساعد (ملحق 3) وتحديد عددهم وكفائتهم 
6- تذليل الصعوبات او الاخطاء التي تواجه الباحث او فريق العمل المساعد 
3-6 الاختبارات القبلية:

تم اجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث في قاعة رفع الاثقال وكذلك قسم التخطيط الكهربائي للعضلات في كلية الطب جامعة بغداد للأيام التالية: (السبت والاحد والثلاثاء) على التوالي وحضر جميع افراد العينة الاختبارات وقد اجريت الاختبارات كما يلي:
اليوم الاول 25 /7 /2005 : تم اختبار القفز للاعلى (سارجنت) واختبار القوة القصوى للرجلين الدبني الكامل (Full Squat) 

اليوم الثاني   26 / 7 /2005 : تم اختبار التخطيط الكهربائي للعضلات EMG
اليوم الثالث  27 / 7 /2005 : تم اختبار انجاز رفعة الخطف snatch واختبار رفعة النتر Clean & Jerk وكذلك تصوير الرفعتين لقياس زمن الاداء، والاختبار الآخر هو اختبار الديدلفت.
وقد قام الباحث بتثبيت الظروف المتعلقة بالاختبارات من حيث المكان والزمان والاجهزة والمعدات المستخدمة وطريقة تنفيذها من اجل خلق الظروف نفسها عند اجراء الاختبارات البعدية.
3-7 منهاج تمرينات البلايومتريك:

من اجل رفع المستوى الرياضي يجب تحسين طرائق التدريب الرياضي، وكذلك تنفيذ شكل التدريب وتجديد احتياطى القوة واستمرار برفع قابلية الانجاز وبشكل تدريجي ويمكن اكتساب التكيف الوظيفي والبدني للاجهزة حيث يمكن معرفة احتياط القوة لدى الرياضي.
قام الباحث باعداد المنهج التدريبي مستنداً على المصادر والمراجع العلمية وكذلك آراء المختصين والخبراء في مجال التدريب الرياضي وفسلجة التدريب ورفع الاثقال (أنظر ملحق 4) وخبرة الباحث في مجال رياضة رفع الاثقال كلاعب ومدرب واداري ومدرس لمادة رفع الاثقال في كلية التربية الرياضية جامعة صلاح الدين – اربيل.
تضمن منهاج تمرينات البلايومتريك Plyometric بتوزيع الجرعات التدريبية من اجل المساهمة في احداث التغيرات الفسيولوجية اللازمة وكذلك في العضلات العاملة مراعيا مباديء التدريب ولاجل تحقيق التكيف الوظيفي والبدني يتم تحديد الحجم والشدة والراحة وفق طبيعة الفعالية، حيث يشير معتصم غوتوق "ان زيادة الحجم والشدة التدريبية يعتبر مطلباً اساسياً لضمان تحقيق التطور المنشود ولكن هذه الزيادة يجب ان تتم بشكل عقلاني بحيث يتم زيادة الحمل التدريبي بما يتناسب مع عمر الرياضي ومستواه الفني بشكل تصاعدي ومتدرج(
).
وتكون منهاج التمرينات البلايومتريك من وحدتين تدريبيتين في الاسبوع ولمدة اثنا عشر (12) اسبوعا اي مجموع 24 وحدة تدريبية خلال القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية وكانت لمدة زمنية (30 دقيقة) (كما في الملحق 5) الذي يبين تصميم المنهاج التدريبي لتمرينات البلايومتريك plyometric . واتبع الباحث الخطواط التدريبية الاتية:
ملاحظة: تتدرب المجموعة التجريبية الأولى هذه التمرينات البلايومتريك (Plyometric) بدون إضافة أوزان الى وزن الجسم. أما المجموعة التجريبية الثانية تتدرب التمرينات نفسها ولكن بإضافة أوزان الى وزن الجسم بنسبة 5% و10% و15% و 20% نسبة لوزن الرباع نفسه.
الاسبوع الاول والاسبوع الثاني: يعد هذان الاسبوعان فترة تأقلم الرباع على نوعية العمل المطلوب لتمرينات plyometric وذلك من اجل كيفية ربط المهارة ببعضها و حسن اداءها من خلال مد العضلات في الحركة الاولى وخزن طاقة كامنة وبعد ذلك تحويل هذه الطاقة الى حركية بتقليص العضلات في اتجاه المعاكس دون توقف في الحركة من اجل زيادة التوافق العصبي العضلي وتطوير صفة السرعة في الاداء.
وتكونت تمارين هذا الاسبوع من:

- طريقة التدريب تكون شدة واطئة، القفز من المكان:
1- القرفصاء والقفز برجلين مع نشر الذراعين
2- قرفصاء والقفز الاحادي بتبادل الارجل
3- قفز ثلاثي من وقوف
4- قفز امامي من الوقوف

الاسبوع الثالث والاسبوع الرابع:

    يكون التركيز على زيادة وتعقيد التدريب تدريجيا من زيادة الجهد على الرباع.
- وتكون طريقة التدريب: (4) تمارين  شدة واطئة و(4) تمارين  بشدة متوسطة:
1- نفس التمرين الأول من الأسبوع الأول والثاني

2- نفس التمرين الثاني من الأسبوع الأول والثاني
3- القفز من المكان/ القفز مع مس الرجلين بأصابع اليد في الهواء
4- القفز من المكان/ القفز مع ضّم الركبتين للصدر في الهواء
وبذلك يكون هناك تمرينين بشدة واطئة وتمرينين ذات شدة متوسطة
الأسبوع الخامس والأسبوع السادس:

نبدأ بالتصاعد التدريجي ومحاولة التثبيت للحمل. 
تكون طريقة التدريب: قفزات جانبية ذات إستجابة قصيرة
1- القفز جانباً بالرجلين

2-  القفز برجل واحدة بالتبادل
3-  القفز بالقدمين
4- طيران وتبادل الأرجل
ملاحظة: يجب التركيز على لمس الأرض بأقل فترة ممكنة (التماس مع الأرض أقل مدة) حيث يكون التركيز على هذه الطريقة لزيادة التوافق الحركي.
الأسبوع السابع والأسبوع الثامن:


يكون التركيز على نوعية التمارين وكفاءتها في الأداء مع الزيادة في الشدة للوصول الى الشدة العالية للتمرينات من خلال نوعية التمارين المتبعة.
تكون طريقة التدريب: ذات إستجابة طويلة

1- قفز بالتبادل على الأرض

2-  القفز المركب
3-  قفز برجل واحدة بسرعة
4- القفز العميق، القفز من الصناديق
في هذه الوحدات التدريبية تم إختيار التمرينات الأخيرة بشدد عالية وبصدمات.

الأسبوع التاسع والأسبوع العاشر:


هنا يكون التركيز على نوع من التمارين ذات الشدة العالية وتكون قريبة لحركة القفز والجلوس المشابه لرفعة الخطف (Snatch) ولرفعة الكلين (Clean) في الهبوط السريع تحت الثقل في أداء الرفعات في رفع الأثقال وهذا ما ذكره (Schmidt bleicher, 1986) إن اداء التمرين يصبح قريب الى التوافق العصبي العضلي اكثر ما يكون تمرين لزيادة او تطوير القوة العضلية.
  طريقة التدريب:

1- القفز العميق والهبوط للأسفل / القفز من الصندوق للاسفل ثم القفز من فوق الموانع 30 سم و40 سم بالتتالي .
2-  القفز من فوق مانع 40 سم و50 سم.
3-  القفز العميق من فوق صندوق للاسفل ثم القفز الى صندوق اخر بالقرفصاء وهكذا ارتفاع 60 سم.
4-  القفز برجل واحدة وبسرعة.

الأسبوع الحادي عشر والأسبوع الثاني عشر:


يكون التركيز على كفاءة الأداء والتركيز على دقة أداء التمارين وتثبيتها وثم الهبوط في حجم التمارين للوصول الى النزول في شدة التمرينات وذلك للأستعداد لأداء الإختبارات البعدية بعد الهبوط بشدة والحجوم .
طريقة التدريب : 

1- قفز عالي بالرجلين
2-  قفز ثلاثي من الوقوف
3-  القرفصاء والقفز
4-  قفز أمامي من الوقوف
والشكل الاتي يوضح التدرج في نسب الحمل التدريبي على وفق الاسابيع التدريبية.


ملاحظة: تكون الشدة القصوية من الإختبار الذي حققه الرباع من القفز العمودي
شكل (7) يوضح التدرج في نسب الحمل التدريبي
(من تصميم الباحث)

3-8 الإختبارات البعدية:

بعد ان انتهى الباحث من الوحدات التدريبية (المنهج التدريبي لتمرينات البلايومترك) للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية، اجريت الاختبارات البعدية لعينة البحث (المجاميع الثلاثة) بتاريخ 2 و 3 و 4/ 11/2005، وقد حرص الباحث على مراعاة ظروف الاختبارات القبلية من حيث مدة وزمن اجراء الاختبارات وشروطها والادوات المستخدمة.
3-9 الوسائل الإحصائية:
استخدم الباحث النظام الاحصائيSPSS Ver. 11  اذ يعد حقيبة احصائية يتم عن طريقها ادخال البيانات ومن ثم استخراج النتائج المطلوبة، وقد قام الباحث بالاجراءات الاحصائية الاتية:
اختبار t ، واختبار التباين الأحادي بالرتب (كروسكال – والس).
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