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الملخص
أصبحت الانشطة الرياضية بمختلف أنواعها وأهدافها ومستوياتها محل اهتمام المختصين ليس فقط بالمجال الرياضي وإنما شمل تخصصات علمية مختلفة تسعى لتقديم الافضل ولتكون ممارسة الالعاب الرياضية أكثر اقتصادية في الجهد المبذول وبأعلى المستويات ، فلم يقتصر الدور على علم التدريب الرياضي بل شمل عدة تخصصات منها علوم البايولوجي وبالذات الفسيولوجي  والطب من خلال معرفة التغيرات الوظيفية لعدة أجهزة من أجهزة الجسم . وكرة الصالات أحدى الالعاب التي تحظى بشعبية وانتشار واسع في الفترة الاخيرة نظرا لسهولة ممارستها وقله متطلبات تنفيذها أذ يمكن ممارستها في أي مكان ومن المراكز ذات الاهمية في هذه اللعبة مركز حارس المرمى كون مكان اللعب صغير وقانون اللعبة لا يوجد فيه وضعية اللاعب المتسلل وإمكانية مشاركة حارس المرمى في التشكيلات الهجومية مثل إيصال الكرة لأقرب مسافة من خلال رميها باليد أو ضربها بالقدم ومشاركته اللاعبين الاخرين في الهجوم السريع بالإضافة الى إمكانيته تغيره للمشاركة في الهجوم ، كل ذلك يدعو الى الاهتمام ببعض القدرات البدنية والفسيولوجية المهمة والتي تشكل أهمية بالغة في أعداد حارس المرمى ومنها القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى لبعض عضلات الجسم  وتمرينات البلايومترك ذات أهمية في هذا المجال ،  لذا تبرز أهمية البحث في محاولة الباحثون استخدام بعض تمرينات البلايومترك في تحسين أهم القدرات البدنية والفسيولوجية لدى حارس المرمى بكرة الصالات في منتخب كلية التربية للبنات . ويهدف البحث الى 

- التعرف على أثر بعض تمرينات البلايومترك في تطوير أهم المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى اللاعبات في مركز حارسة المرمى بكرة الصالات لمنتخب كلية التربية للبنات / جامعة الكوفة .
الكلمات المفتاحية : البلايومترك , الفسيولوجية والبدنية , كرة الصالات
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Abstract

Sporting activities of various kinds, objectives and levels have become of interest to specialists not only domain athlete but included different scientific disciplines seeking to offer the best and to make the practice of sports more economical in the effort at the highest levels. The role was not limited to the science of sports training but included several disciplines, such as biological sciences, particularly the physiological sciences, and medicine, through knowing the functional changes to several organs of the body organs. Futsal is one of the games that are popular and spread widely in the last period due to the ease of exercise and lack of implementation of the requirements as they can be practiced in any place. The important centers in this game were thegoalkeeper as the playing area is small. In the law of the game, there is no position for the offside player and the possibility of the participation of goalkeeper in offensive formations such as getting the ball to the nearest distance through throwing it by hand or hit it by foot and sharing it with the other players in the fast attack, in addition to the his ability to change it to participate in the attack. All of this calls for attention to some of the important physical and physiological capabilities, which are of great importance in preparing the goalkeeper, including the explosive power, the power characterized withspeed, maximum speed of some of the muscles of the body and plyometric exercises, which areimportant in this area. Therefore, the importance of research is highlighted in researchers’ attempt to use some plyometric exercises to the improvement of the most important physical and physiological capabilities of the guard in Futsal in the College of Education’ team for Girls. The research aims to:

- Identify the impact of some of the plyometric exercises in the development of the most important physiological and physical variables among the female players in the position of goalkeeper in Futsal for the College of Education’s team for Girls / University of Kufa Center.
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1- المقدمة 

أصبحت الانشطة الرياضية بمختلف أنواعها وأهدافها ومستوياتها محل اهتمام المختصين بالمجال الرياضي لتكون ممارسة الالعاب الرياضية أكثر اقتصادية في الجهد المبذول وبأعلى المستويات ، فلم يقتصر الدور على علم التدريب الرياضي بل شمل عدة تخصصات منها علوم البايولوجي وبالذات الفسيولوجي  والطب من خلال معرفة التغيرات الوظيفية لعدة أجهزة من أجهزة الجسم . وكرة الصالات أحدى الالعاب التي تحضى بشعبية وانتشار واسع في الفترة الاخيرة نظرا" لسهولة ممارستها وقله متطلبات تنفيذها فيمكن ممارستها في أي مكان . ومن المراكز ذات الاهمية في هذه اللعبة مركز حارس المرمى كون مكان اللعب صغير وقانون اللعبة لا يوجد فيه وضعية اللاعب المتسلل وإمكانية مشاركة حارس المرمى في التشكيلات الهجومية من قبيل إيصال الكرة لأقرب مسافة من خلال رميها باليد أو ضربها بقدمه ومشاركته اللاعبين الاخرين في الهجوم السريع بالإضافة الى إمكانيته تغيره للمشاركة في الهجوم ، كل ذلك يدعو الى الاهتمام ببعض القدرات البدنية والفسيولوجية المهمة والتي تشكل أهمية بالغة في أعداد حارس المرمى ومنها القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى لبعض عضلات الجسم وتمرينات البلايومترك ذات أهمية في هذا المجال ،  لذا تبرز أهمية البحث في محاولة الباحثون استخدام بعض تمرينات البلايومترك في تحسين أهم القدرات البدنية والفسيولوجية لدى حارس المرمى بكرة الصالات للنساء .  
وهناك دور أساسي  للأداء البدني في لعبة كرة الصالات لذا أخذ الكثير من المختصين بعلم التدريب الرياضي  وفسيولوجيا التدريب دراسة العوامل المؤثرة على الأداء بغرض معرفة تأثيرها والعمل على إيجاد المناهج التدريبية المناسبة والفعالة لذلك . 
ومن خلال الاطلاع على أداء لاعبات منتخب جامعة الكوفة في مركز حارس المرمى وجد الباحثون أن هناك ضعف في القوة الانفجارية  والقوة السريعة  والسرعة القصوى مثل الوثب والرمي والركض  لذا تبرز مشكلة البحث في وجود ضعف في بعض الصفات البدنية (القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى) وكذلك الفسيولوجية (القدرة اللاهوائية)عند حارس المرمى لذلك عمد الباحثون الى استخدام بعض تمرينات البلايومترك لتطوير تلك المتغيرات  لدى حارس مرمى منتخب كلية التربية للبنات/ جامعة الكوفة بكرة الصالات .
ويهدف البحث الى 

- التعرف على أثر بعض تمرينات البلايومترك في تطوير أهم المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  لدى اللاعبات في مركز حارسة المرمى بكرة الصالات لمنتخب كلية التربية للبنات / جامعة الكوفة.
2- اجراءات البحث : 
2-1 منهج البحث :  

استخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئة (تجريبية وضابطة) لملائمته لطبيعة المشكلة  .                                                                    (محمد زيدان حمدان ، 1988 ، ص121)
2-2 مجتمع البحث وعينته : 

تكون مجتمع البحث من لاعبات منتخب كلية التربية للبنات بكرة الصالات والبالغ عددهن 14 لاعبة تم اختيار (4) لاعبات ممن يلعبن بمركز حارس المرمى في الفريق كعينة للبحث من مجتمع البحث وقد تم أيجاد التجانس والتكافؤ لعينة البحث وفق سياقات البحث العلمي قسمت الى مجموعتين تجريبية (2) وضابطة (2) سجلت نتائج (5) محاولات لكل فرد في المجموعة في الاختبارات ليصبح العدد الكلي (20) محاولة (10) في كل مجموعة تم التعامل معها احصائيا .
2-3 الأدوات والاجهزة المستخدمة بالبحث : 

أ- الوسائل المستخدمة بالبحث :
- استمارة استطلاع آراء الخبراء واستمارة تسجيل البيانات وتفريغها 
- المصادر العربية والأجنبية 
- الاختبارات البدنية والوظيفية 
- شريط قياس 
- كرة القدم للصالات- عدد (8)  
- ملعب كرة قدم للصالات 
- كرات طبية بأوزان مختلفة ( 1-3 كغم ) 
- شواخص عدد 10 
ب- الأجهزة  المستخدمة بالبحث :
- ميزان طبي لقياس الطول والوزن صيني الصنع 
- ساعة توقيت الكترونية يدوية نوع كاسيو صينية الصنع 
- حاسوب الكتروني نوع TOSHIBA صيني الصنع 
2-4 التجربة الاستطلاعية : 
"هي عملية لكشف المعوقات التي قد تواجه الباحث أثناء القيام بالتجربة الرئيسة وعد مسبق لمتطلبات التجربة من حيث الوقت, الكلفة, الكوادر المساعدة, صلاحية الأجهزة والأدوات وغيرها " وقد تم إجراء التجربة الاستطلاعية يوم الاحد المصادف 12/10/2014 م على أثنان من اللاعبات من مجتمع الأصل وخارج عينة البحث . 
2-5 إجراءات البحث الميدانية :
2-5-1 الاختبارات القبلية :

قام الباحثون بتحديد مجموعة اختبارات  عرضت من خلال استمارة استبيانه على مجموعة من الخبراء المختصين في مجال علم وفسيولوجيا التدريب الرياضي وكرة القدم لتحديد أهم المتغيرات الفسيولوجية والبدنية المؤثرة لدى حارس المرمى في كرة الصالات .

بعدها تم أجراء الاختبارات القبلية لأفراد عينة البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد وقد قام الباحثون بتثبيت الظروف الخاصة بالاختبارات وطريقة إجرائها، وذلك يوم الثلاثاء المصادف 14/10/2014 على ملعب قسم التربية الرياضية في كلية التربية للبنات.

2-5-2 التجربة الرئيسة :

قام الباحثون بتصميم منهج تدريبي خاص بالمجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت تمرينات مركبة أستمر لمدة (12) أسابيع بواقع (36) وحدة تدريبية أي في كل أسبوع (3) وحدات تدريبية  للمدة من (15/10/2014) ولغاية (15/1/2015) تضمن العديد من تمرينات البلايومترك  لتحسين القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى لبعض عضلات الجسم وكما مبين في نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية (ملحق 1) علما أن الباحثون قد استخدموا طريقتي التدريب الفتري منخفض ومرتفع الشدة .
فيما تركت المجموعة الضابطة للمنهج التدريبي المعد من المدرب وتضمن العديد من التمرينات المتنوعة ، علما ان المجموعتين تشترك بالجزء التحضيري والختامي عدا التمرينات الخاصة بالجزء الرئيسي ونظرا" لقلة عدد العينة فقد قام كل فرد من أفراد العينة بأداء خمس محاولات مما يعني ان عدد المحاولات كانت هي الاساس في التعامل الاحصائي مع النتائج أي أن المجموعة التجريبية كانت لديها عشر محاولات ومثلها للضابطة .

2-5-3 الاختبارات البعدية :       

تم إجراء الاختبارات البعدية لأفراد عينة البحث بعد الانتهاء من تطبيق المنهج التدريبي وذلك يوم الأحد المصادف (18/1/2015) وبنفس تسلسل وظروف الاختبارات القبلية 

2-6 الوسائل الإحصائية :

تم استخدام الحقيبة الإحصائية SPSS للتعامل إحصائيا مع البيانات 
3- عرض وتحليل ومناقشة النتائج :
3-1 عرض النتائج لاختبار الوثب الطويل من وضع الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين :

جدول (1) يبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارات القبلية والبعدية وقيم (ت) المحسوبة 
والجدولية لاختبار الوثب الطويل من وضع الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 
	المجموعة
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	

	التجريبية
	1,68 م
	0,52
	1,95 م
	0,24
	2,89
	معنوي

	الضابطة
	1,64 م
	0,77
	1,82 م
	0,27
	4,15
	معنوي


           القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0,05) تساوي 2,26
تدل النتائج في جدول (1) أعلاه على وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية  والضابطة .

ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة استخدم الباحثون اختبار (ت) للعينات غير المترابطة وكما يبين الجدول (2) أدناه : 
جدول (2) يبين دلالة الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار الوثب الطويل من الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين

	المجموعة
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	
	

	المجموعة التجريبية
	1,95 م
	0,08
	2,9
	معنوي

	المجموعة الضابطة
	1,82 م
	0,1098
	
	


              القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (18) ومستوى دلالة (0,05)  تساوي 2,10
تدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين البعديين ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية       
3-2 عرض النتائج لاختبار رمي الكرة الطبية زنة (1 كغم) للأمام من وضع الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين:
جدول (3) يبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارات القبلية والبعدية وقيم (ت) المحسوبة والجدولية لاختبار رمي الكرة الطبية زنة (1 كغم) للأمام من وضع الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين
	المجموعة
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	

	التجريبية
	11,45 م
	1,29
	14,82 م
	0,67
	3,72
	معنوي

	الضابطة
	10,98 م
	1,13
	12,75 م
	1,08
	2,81
	معنوي


             القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0,05) تساوي 2,26

تدل النتائج في جدول (3) أعلاه على وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة .

ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة استخدم الباحثون اختبار (ت) للعينات غير المترابطة وكما يبين الجدول (4) أدناه : 
جدول(4) يبين دلالة الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار رمي الكرة الطبية زنة
(1 كغم) للأمام من وضع الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين
	المجموعة
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	
	

	المجموعة التجريبية
	14,82 م
	0,67
	6,20
	معنوي

	المجموعة الضابطة
	12,75 م
	1,08
	
	


             القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (18) ومستوى دلالة (0,05)  تساوي 2,10

تدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين البعديين ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية 
3-3 عرض النتائج ومناقشتها لاختبار أداء ثلاث حجلات (يمين ثم يسار) لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين:
جدول (5) يبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارات القبلية والبعدية وقيم (ت) المحسوبة
والجدولية  أداء ثلاث حجلات (يمين ثم يسار) لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين
	المجموعة
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	

	التجريبية
	8,11 م
	0,64
	8,89 م
	0,92
	3,75
	معنوي

	الضابطة
	8,08 م
	0,35
	8,24 م
	0,17
	3,01
	معنوي


             القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0,05) تساوي 2,26

تدل النتائج في جدول (5) أعلاه على وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة .

ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة استخدم الباحثون اختبار(ت) للعينات غير المترابطة وكما يبين الجدول (6) أدناه : 

جدول(6) يبين دلالة الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار أداء ثلاث حجلات
(يمين ثم يسار) لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين

	المجموعة
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	
	

	المجموعة التجريبية
	8,89 م
	0,92
	4,39
	معنوي

	المجموعة الضابطة
	8,24 م
	0,17
	
	


            القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (18) ومستوى دلالة (0,05)  تساوي 2,10

تدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين البعديين ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية        
3-4 عرض النتائج لاختبار ركض 30 متر من البدء الطائر لقياس السرعة القصوى :

جدول (7) يبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارات القبلية والبعدية وقيم (ت) المحسوبة والجدولية لاختبار ركض 30 متر من البدء الطائر  لقياس السرعة القصوى
	المجموعة
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	

	التجريبية
	4,59 ث
	0,81
	4,24 ث
	0,76
	2,99
	معنوي

	الضابطة
	4,86 ث
	0,94
	4,71 ث
	0,91
	3,62
	معنوي


         القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0,05) تساوي 2,26

تدل النتائج في جدول (7) أعلاه على وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة .

ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة استخدم الباحثون اختبار (ت) للعينات غير المترابطة وكما يبين الجدول (8) أدناه : 
جدول(8) يبين دلالة الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار ركض 30 م من البدء الطائر  لقياس السرعة القصوى
	المجموعة
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	
	

	المجموعة التجريبية
	4,24 ث
	0,76
	4,39
	معنوي

	المجموعة الضابطة
	4,71 ث
	0,91
	
	


          القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (18) ومستوى دلالة (0,05)  تساوي 2,10

تدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين البعديين ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية  
3-5 عرض النتائج لاختبار الوثب العمودي لسرجنت لقياس القدرة اللاهوائية القصيرة :

جدول (9) يبين نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارات القبلية والبعدية وقيم (ت) المحسوبة والجدولية لاختبار الوثب العمودي لسرجنت لقياس القدرة اللاهوائية القصيرة
	المجموعة
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	

	التجريبية
	643,12 ن
	7,96
	752,47 ن
	6,09
	5,29
	معنوي

	الضابطة
	659,81ن
	9,33
	710,35
	8,69
	7,61
	معنوي


            القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0,05) تساوي 2,26

تدل النتائج في جدول (9) أعلاه على وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة .

ولمعرفة معنوية الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة استخدم الباحثون اختبار(ت) للعينات غير المترابطة وكما يبين الجدول (10) أدناه : 

جدول(10) يبين دلالة الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار الوثب العمودي لسرجنت لقياس القدرة اللاهوائية القصيرة
	المجموعة
	الاختبار البعدي
	قيمة (ت) المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	
	

	المجموعة التجريبية
	752,47 ن
	6,09
	9,45
	معنوي

	المجموعة الضابطة
	710,35
	8,69
	
	


            القيمة الجدولية لـ(ت) تحت درجة حرية (18) ومستوى دلالة (0,05) تساوي 2,10

تدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين البعديين ولفائدة الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية
3-6 مناقشة النتائج :
يذكر (قاسم محمد حسن) عن (قاسم حسن حسين واثير صبري) ان تنمية القوة الانفجارية أو القوة المميزة بالسرعة تزيد من قابلية الجهاز العصبي على تنفيذ الحركات بصورة سريعة عند المد الفعال لمفاصل الوثب بعد حركات الانثناء الفعالة التي تسبق حركة النهوض 
                                                                         (قاسم محمد حسن، 2001، ص40)
وعلى هذا ساعدت التمرينات المستخدمة في المجموعة التجريبية على تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجلين من خلال سرعة الانقباض للعضلات والتنظيم المتزامن للعمل العضلي مما جعل القوة المسلطة على الأرض كفيلة بالنهوض للأعلى وتحقيق مسافات تفوق نتائج الاختبارات القبلية اذ ساعدت تمارين البلايومترك في زيادة الانجاز المتحقق في اختبارات الوثب الطويل من وضع الثبات وأداء ثلاث حجلات برجل اليمين ثم اليسار وركض 30 متر من البدء الطائر 

أما تمرينات رمي الكرة الطبية فقد ساعدت في تحسين القوة الانفجارية لعضلات الذراعين أذ تشابه طريقة الاداء للتمرين مع الاختبار في تدريب المجموعة التجريبية  أذ كان عاملاً مهماً في امكانية تحسين مستواها بالإضافة الى ان من اهم الاسس لتحسين القوة الانفجارية ان تماشي طبيعة الاداء المهارية للحركات في التمرينات الخاص بحارس المرمى مع ذلك الاداء كونه يستخدم الذراعين في حركات رمي الكرة لمسافات مختلفة داخل الملعب أي يجب ان يكون الاداء بالقوة والسرعة المناسبة . 

ويعتمد ذلك على وزن الكرات المستخدمة في تمارين البلايومترك والتي يجب ان تنخفض عند التدريب بالقوة الانفجارية في الحركة لبناء السرعة .                                     (خيرية ابراهيم السكري ، 1996، ص24-25)
4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
في ضوء النتائج التي مر ذكرها في الفصل الرابع توصل الباحثون الى الاستنتاجات التالية :
1- هناك أثر إيجابي لتمرينات البلايومترك في تحسين القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  لعضلات الرجلين للمجموعة التجريبية .
2- ظهور تحسن واضح في المجموعة التجريبية بالقدرة اللاهوائية القصيرة باختبار الوثب العمودي بالمقارنة مع المجموعة الضابطة .
3- ظهر أثر إيجابي لتمرينات البلايومترك في تحسين القوة الانفجارية لعضلات الذراعين للمجموعة التجريبية .
4- كان لتمرينات البلايومترك أثر إيجابي في تحسين السرعة الانتقالية (القصوى) للمجموعة التجريبية .
5- هناك تحسن في نتائج المجموعة التجريبية في القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة لعضلات الرجلين والقوة الانفجارية لعضلات الذراعين والقدرة اللاهوائية القصيرة.
6- المجموعة التجريبية كانت نتائجها أفضل من المجموعة التجريبية في جميع متغيرات الدراسة 

4-2 التوصيات :
1- ضرورة اهتمام المدربون باستخدام تمرينات البلايومترك في تحسين القوة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين وكذلك القوة المميزة بالسرعة والسرعة القصوى والقدرة اللاهوائية القصيرة في المناهج التدريبية الخاصة بإعداد حارس المرمى في كرة الصالات. 
2- ضرورة دراسة الاثر البدني والفسيولوجي لتمرينات البلايومترك للطالبات في كرة الصالات وأن تتضمن الدروس المنهجية بعض التمرينات لإعداد الطالبات في أقسام وكليات التربية الرياضية في العراق .
3- ضرورة دراسة الاثر النفسي والميكانيكي عند استخدام هذا النوع من التمرينات من اللاعبات بكرة الصالات .
المصادر 

- محمد زيدان حمدان : البحث العلمي كنظام ، دار التربية الحديثة ، عمان ، 1988. 

- قاسم محمد حسن: 2001.
- خيرية ابراهيم السكري: استخدام الكرة الطبية في برامج التدريب لمساباقات الرمي. ع18، نشرة العاب القوى، مركز التنمية الاقليمي، القاهرة، 1996.
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