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الملخص
يهدف البحث اولا الى استخدام تمرينات خاصة لتطوير السرعة الانتقالية لدى لاعبات كرة السلة، ثانيا التعرف على تأثير تمرينات خاصة لتطوير السرعة الانتقالية لدى لاعبات كرة السلة، ثالثا التعرف على تأثير تطوير السرعة الانتقالية في تنفيذ الهجوم السريع لدى لاعبات كرة السلة، وافترض الباحث الاتي وجود فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية و البعدية لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبارات البعدية، واستخدم الباحث المنهج التجريبي، وتم تحديد مجتمع البحث من لاعبات كرة السلة لأندية كوردستان في الدوري الممتاز المتمثلة ب ( سليمانية، سيروان نوى، سنحاريب، أكاد) وتم اختيار نادي (سيروان نوى) بطريقة عشوائية وبأسلوب القرعة كعينة للبحث والمتكونة من (10) لاعبات وهن يمثلن مجموعة تجريبية واحدة، ، وكانت مدة المنهاج التدريبي (8) أسابيع بواقع (2) وحدة تدريبية في الأسبوع، أي بواقع (16) وحدة تدريبية وزمن الوحدة التدريبية (15.58) د، والتلاعب يكون فقط بالشدة مع ثبات الحجم والراحة, وتكون الشدة بتموج (3-1) وبطريقة تدريب (التكراري) واما عدد التمارين في المنهج التدريبي فتتكون من (16) تمرين، وقد توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتية اولا: ظهور فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي للمجموعة التجريبية في اختبار (السرعة الانتقالية والهجوم السريع)،ثانيا: ان تطوير صفة السرعة الانتقالية كانت لها تأثير ايجابي في تطوير الهجوم السريع لدى لاعبات كرة السلة.

الكلمات المفتاحية : تمرينات خاصة , السرعة الانتقالية , كرة السلة
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Abstract
The research aims first to the use of special exercises to develop transitional speed at the
Women's Basketball, secondly to identify the impact of special exercises to develop
transitional speed at the Women's Basketball, thirdly identify the impact of the
development of the transition speed in the implementation of fast attack with the players
basketball. The researcher’ hypotheses were the following: there were significant
differences between the results of the pretests and the posttests for the variables of the
research in the experimental group and in favor of the post-tests. The researcher used the
experimental method, the research community had been identified of basketball players
for Kurdistan clubs in the Premier League represented by (Sulaymaniyah, Sirwan nuclei,
Sennacherib, ACAD) and the club (Sirwan nuclei) was chosen randomly and lottery as
the research sample, consisting of 10 players and they represent one experimental group,
and the duration of the training curriculum was (8) weeks of (2) training units per week,
that means (16) training units and time module (15:58) minutes, and manipulate only be
distressed with the stability of size and comfort, and be severe arranged between (3-1)
and in a manner of Training (Recurring). The number of exercises in the training
curriculum consists of (16) Exercises. The researcher reached the following conclusions:
First: there were significant differences among the results of the pre and post tests and in
favor of the posttest in the experimental group (the transition speed and quick attack),
Second: The development of the transition speed feature had a positive influence on the
development of fast attack with the basketball players.
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1- المقدمة
يعد علم التدريب الرياضي من العلوم المهمة جدا والمبنية على الاسس والنظريات والدراسات العلمية والاكاديمية، وساعد كثيرا في رفع المستوى الرياضي من جميع النواحي البدنية والمهارية والخططية وغيرها للفعاليات الرياضية المختلفة، ويذكر (بسطويسي احمد) ان التدريب الرياضي عبارة عن "عملية تربوية هادفة وموجهة ذا تخطيط علمي لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهم وحسب قدراتهم ,براعم, ناشئين, متقدمين اعداداً متعدد الجوانب, بدنيا ومهاريا وفنيا وخططيا ونفسيا للوصول الى اعلى مستوى ممكن                         (بسيطويسي احمد ،1999،ص24)
ومن النواحي المهمة في عملية الاعداد ورفع القابليات الرياضية هو الناحية البدنية اي القدرات البدنية، وكان لعلم التدريب دور رئيسي في تطوير القدرات البدنية العامة والخاصة، لما لها من تأثير كبير جدا على مستوى الانجاز الرياضي في جميع الفعاليات الرياضية،  ويذكر 
                                                       (قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي، 1988) 
الغرض من تنمية اللياقة البدنية (القدرات البدنية) الحصول على الكفاءة البدنية كقاعدة اساسية للبناء السليم والوصول الى الانجاز العالي"، وتعد السرعة احدى انواع القدرات البدنية المهمة لما لها من دور بارز في تحقيق الانجاز في معظم الفعاليات الرياضية الجماعية والفردية ومن هذه الفعاليات كرة السلة، التي تلعب السرعة دورا كبيرا في تقدم الانجاز نحو الاحسن والافضل، لما تتمتع هذه الفعالية من خصائص تميزه عن الفعاليات الاخرى من ناحية اللعب، اي انها لعبة سريعة جدا، واللاعبة الذي تمتلك السرعة ستكون لها القدرة على اداء المهارات الهجومية والدفاعية على نحو جيد وافضل، وخاصة الهجوم السريع التي تكون صفة السرعة الانتقالية هي الصفة الغالبة والاولى في نجاحه.
ومن هنا تكمن اهمية البحث في استخدام تمرينات خاصة لتطوير السرعة الانتقالية وتأثيره في تنفيذ الهجوم السريع لدى لاعبات كرة السلة ، وهي محاولة علمية من اجل دفع هذه اللعبة باتجاه مستوى ارقى. و"تتميز لعبة كرة السلة بسرعة وديناميكية تبادل الفريقين لمواقف الهجوم والدفاع"
                                                                         (احمد امين فوزي ، 2004، ص8)

لذا تعد السرعة بشكل عام والسرعة الانتقالية بشكل خاص من القدرات البدنية المهمة جدا والتي لها دور بارز في تحقيق اداء جيد للمهارات وخاصة الهجوم السريع، واللاعبة التي تمتلك السرعة الانتقالية بدرجة كبيرة له القدرة على اداء الهجوم السريع على افضل وجه.
من خلال الخبرة المتواضعة للباحث ومتابعته للعديد من مباريات دوري اندية ممتاز كوردستان في كرة السلة، لاحظ ان هناك ضعفا في الهجوم السريع، اي بطء في انتقال اللاعبة وسرعة ايصال الكرة الى الساحة الامامية اي سلة المنافس، وايضا وجود محاولات فاشلة كثيرة للهجوم السريع، ويرجع الباحث السبب بالدرجة الاولى الى ضعف السرعة وخاصة السرعة الانتقالية، وهذه بالتأكيد تعد مشكلة كبيرة، وتؤثر سلبا في مستوى اللاعبات، لذا قرر الباحث دراسة هذه المشكلة من خلال استخدام تمرينات خاصة لتطوير السرعة الانتقالية وتأثيره في تنفيذ الهجوم السريع، لتحسين امكانيات اللاعبات وصولا الى تحقيق افضل مستويات الانجاز. 
ويهدف البحث الى 
1- استخدام تمرينات خاصة لتطوير السرعة الانتقالية لدى لاعبات كرة السلة.
2- التعرف على تأثير تمرينات خاصة لتطوير السرعة الانتقالية لدى لاعبات كرة السلة.
3- التعرف على تأثير تطوير السرعة الانتقالية في تنفيذ الهجوم السريع لدى لاعبات كرة السلة.










2- اجراءات البحث :
2-1 منهج البحث :
استخدم الباحث المنهج التجريبي ذي المجموعة الواحدة المتكافئة للمقارنة بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لملاءمته طبيعة مشكلة البحث المراد حلها 
2-2 مجتمع البحث وعينته :
تم تحديد مجتمع البحث من لاعبات كرة السلة لأندية كوردستان في الدوري الممتاز المتمثلة 
بـ ( سليمانية، سيروان الجديد، سنحاريب، أكاد) وتم اختيار نادي ( سيروان الجديد) بطريقة عشوائية وبأسلوب القرعة كعينة للبحث والمتكونة من (10) لاعبات وهن يمثلن مجموعة تجريبية واحدة، وبعدها تم اجراء عمليتي التجانس للمجموعة التجريبية على وفق المتغيرات التي تم اعتمادها في البحث، والتي شملت مواصفات العينة في (الكتلة، الطول، العمر الزمني، العمر التدريبي) والجدول (1) يبين ذلك.
جدول (1) تجانس افراد عينة البحث
	ت
	المعالم الإحصائية
المتغيرات
	وحدة القياس
	وسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	الوسيط
	معامل التواء

	1
	الكتلة
	كغم
	59.00
	4.32
	58.00
	0.754

	2
	الطول
	متر
	1.66
	0.075
	1.66
	0.369

	3
	العمر الزمني
	سنة
	20.20
	2.34
	20.00
	0.345

	4
	العمر التدريبي
	سنة
	5.60
	1.17
	5.00
	0.989


 يبين الجدول (1) قيم الالتواء أقل من ± 1  لجميع المتغيرات مما دل ذلك على تجانس افراد عينة البحث في متغيرات الطول والكتلة والعمر .



2-3 وسائل جمع المعلومات والبيانات
- المصادر والمراجع
- الاختبارات
- الخبراء والمختصين (ملحق 1 )
- استمارة استبيان
2-4 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث
- جهاز الكتروني لقياس وزن الجسم والطول 
- ساعات إيقاف تقيس الزمن لأقرب 1/ 100 من الثانية (عدد 5 ) .
- حاسبة العدد 1.
- صافرة العدد 4.
- شريط قياس العدد 1  طوله (50) متر. 
- كرات السلة العدد (10).
- شريط لاصق
- موانع العدد 2
- بساط العدد 2
- كرات طبية العدد 3
-حبال مطاطية العدد 1
- صندوق خشبي العدد 2
2-5 الاختبارات المستخدمة في البحث:
2-5-1 الاختبارات البدنية:
1 اختبار عدو 20م والبدء من 30م                              (محمد مرعي علي محمد ، 2004، ص39)
· الغرض من الاختبار : قياس السرعة الانتقالية القصوى.
· الادوات: ساعة توقيت ، ثلاث خطوط متوازية مرسومة على الارض المسافة بين الخط الاول والثاني (10) م والخط الثاني والثالث (20) م ، طباشير.
· طريقة الاداء: يقف المختبر خلف الخط الاول ، عند سماع اشارة البدء يقوم بالعدو الى ان يتخطى الخط الثالث. 
التسجيل: يحتسب زمن المختبر ابتداء من الخط الثاني وحتى وصوله الخط الثالث (20) م 


· ×
المؤقت

· 
· المحكم
×
المختبر
×
20م
10م

· 


شكل (1) اختبار السرعة الانتقالية
2-5-2 الاختبارات المهارية :
1- اختبار الهجوم السريع الفردي                       (فلاح حسن عبدالله ،  2010، ص287)
الغرض من الاختبار :- قياس الهجوم السريع الفردي
الأدوات اللازمة: ساعة توقيت ، كرات سلة ، ملعب كرة سلة قانوني ، شواخص 
مواصفات الأداء: يقف المختبر على خط الزون كما مبين في الشكل(2) وعند سماع صافرة البدء يقوم اللاعب الارتكاز بعمل متابعة دفاعية ومناولة الكرة للزميل الذي يقف على خط المنتصف ، وبنفس الوقت ينطلق اللاعب بسرعة نحو سلة المنافس بحيث لا يتجاوز العلامات الموجودة على ارض الملعب ليستلم الكرة من زميله على خط الرمية الحرة .
شروط الاختبار
1- يجب أن يركض اللاعب من خلف العلامات لضمان خط سير لجميع اللاعبين.
2- إعطاء المناولة للزميل بالأداء الفني الصحيح بعد سماع صافرة البدء .
3- بعد استلام الكرة من الزميل يقوم بالتصويب السلمي .
4- عند مخالفة الشروط أعلاه تعتبر المحاولة فاشلة ويعطى محاولة أخرى .
التسجيل: يسجل الزمن من صافرة البداية حتى إنهاء التصويب السلمي.
[image: ]
شكل (2) اختبار الهجوم السريع
2-6 التجربة الاستطلاعية :
 "هي دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه ببحثه بهدف اختيار أساليب البحث وأدواته"                              ( طارق احمد ميرزا خان، 2008، ص91)
والغرض من التجارب الاستطلاعية ما يلي :- 
1- صلاحية الأدوات المستخدمة
2- الكشف عن الصعوبات التي قد تعترض الباحث عند تنفيذ التجربة الرئيسية.
3- التأكد من فترات الراحة البينية .
4- التأكد ومعرفة كيفية استخراج  شدة التمرين من خلال التكرارات المناسبة.
2-6-1 التجربة الاستطلاعية الاولى :
قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية الاولى لاختبارات( السرعة الانتقالية والهجوم السريع) على عينة البحث المتكون من ( 3 ) لاعبات بتاريخ (11/2 / 2013 ) واختيروا بطريقة عشوائية.



2-6-2 التجربة الاستطلاعية الثانية : 
تم اجراء التجربة الاستطلاعية الثانية للمنهج التدريبي لنموذج من الوحدة التدريبية على ( 3 ) لاعبات من عينة البحث اختيروا بطريقة عشوائية, وبتاريخ (16 /2 /2013).
2-7 اجراءات البحث الميدانية :
2-7-1 الاختبارات القبلية :
أجرى فريق العمل المساعد بإشراف الباحث الاختبارات القبلية  بتاريخ ( 19/ 2/2013 ), وقد راعى الباحث الظروف المتعلقة بالاختبارات من ناحية الزمان والمكان والادوات المستخدمة من اجل العمل على توفيرها في الاختبارات البعدية.
2-7-2 تطبيق المنهج :
بعد اعداد المنهج التجريبي والاستفادة من ملاحظات السادة الخبراء الملحق (1) في مجال علم التدريب الــرياضي، بعد عرض استبيان المنهج التدريبي عليهم لغرض التأكد من صلاحية وجاهزية المنهج, قام الباحث البدء بتطبيق مفردات هذا المنهج التدريبـي على المجموعة التجريبية بمساعدة فريق العمل المساعد (الملحق 2 ) من خلال اول وحدة تدريبية بتاريخ (22/2/2012) ولغاية (15/4/2013) اخر وحدة تدريبية كما هو موضح في نموذج لوحدة تدريبية الملحق (3)، وكانت مدة المنهاج التدريبي (8) أسابيع بواقع (2) وحدة تدريبية في الأسبوع (الجمعة-الاثنين)، أي بواقع (16) وحدة تدريبية ، وتم تعويض الوحدات التدريبية التي يصادف الاعياد في ايام اخرى، وزمن التمرينات في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية هو (17,33) د اذ يكون الزمن الكلي للقسم الرئيسي من الوحدة التدريبية الواحدة 40 د. وزمن الوحدة التدريبية اليومية كاملتا 60، والتغير يكون فقط بالشدة مع ثبات الحجم والراحة, وتكون الشدة بتموج (3-1),لكل اسبوع (90%-93%-95%-93%-95%-98%-100%-98%) وبطريقة تدريب (التكراري) ويهدف المنهج التدريبي الارتقاء بصفة السرعة الانتقالية لدى لاعبات كرة السلة, واما عدد التمارين في المنهج التدريبي فتتكون من (16) تمرين، وكل وحدة تدريبية يتكون من (4) تمارين.



3-7-3 الاختبارات البعدية :
تم اجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث  بتاريخ (17/4/2013) .
3-8 الوسائل الاحصائية :
- النسبة المئوية                                             (قيس ناجي عبد الجبار, 1990، ص145)
 وتم استخدام البرنامج الإحصائي (spss) لاستخراج ما يأتي :
-  الوسط الحسابي.
-  الانحراف المعياري.
- الالتواء
- اختبار T للعينات المتناظرة
3- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها
3-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات للمجموعة التجريبية  
3-1-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار(عدو 20م والبدء من 30م) للمجموعة التجريبية:
جدول (2) المعالم الاحصائية الخاصة بالنتائج القبلي والبعدي لاختبار(عدو 20م والبدء من 30م) للمجموعة التجريبية
	الفروق
	ت المحسوبة
	الاختبار البعدي
	الاختبار القبلي
	اسم الاختبار/وحدة القياس
	ت

	
	
	ع±
	س‾
	ع±
	س‾
	
	

	معنوي
	6.02
	0.12
	3.14
	0.14
	3.35
	عدو 20م والبدء من 30م
	1


*معنوية عند مستوى دلالة اقل من (0,05)
يبين الجدول(2) ان الوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار (عدو 20م والبدء من 30م) الذي يقيس متغير السرعة الانتقالية للمجموعة التجريبية الواحدة في الاختبار القبلي على التوالي يساويان (3.35) (0.14) وللاختبار البعدي يساويان (3.14) (0.12) وبلغت قيمة (ت) المحسوبة (6.02) مما يدل على ان الفروق معنوية.
ويعزو الباحث معنوية الفروق الى الاستخدام الأمثل للمنهاج التدريبي والذي تم وضعه بشكل علمي صحيح ومبرمج وملائمته لمستوى عينة البحث ومراعيا بذلك خصوصية مرحلة التدريب، وهذا يعني إن المنهج المعد اثر في اداء اللاعبات بدنيا وارتقائهن و تطويرهن نحو مستوى جيد
 وعالي، ويؤكد (محمد محمود ) " ان البرامج التدريبية المقننة والمنظمة على وفق الاسس العلمية تعمل على تطور المستوى البـدني والمهـــــاري للاعبين" ( محمد محمود عبد الدايم ، 1985، ص 136)
كما استخدم الباحث مكونات الحمل التدريب (الحجم, الشدة, الكثافة) بشكل علمي ومتدرج في تقنين التمارين البدنية لان له اهمية كبيرة وتأثير مباشر في تطوير السرعة الانتقالية, اذ يؤكد (كمال جميل الربضي) بان" التدرج في شدة الحمل سيؤدي في النهاية الى تطوير السرعة الانتقالية"                                                 ( كمال جميل الربضي، 2004،ص63)
وايضا يؤكد(ابو العلا عبد الفتاح) بان " حمل التدريب يمثل القاعدة الاساسية للتدريب الرياضي, بل يعتبر الحروف الابجدية التي تشكل مفهوم التدريب الرياضي والبناء الاساسي لتحقيق المستويات العليا"                                          (ابو العلا عبد الفتاح, 1996, ص11)
وايضا يشير( ريسان خريبط ) من أن "التدريب المنظم و المبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام أنواع الراحة المثلى بين التكرارات يؤدي إلى تطور الإنجاز" 
                                                               ( ريسان خريبط مجيد ، 1995، ص481 )
 ويرى الباحث ايضا ان التطور الحاصل في صفة سرعة الانتقالية كان نتيجة استخدام تمارين القوة المستخدمة في البحث المتمثلة بالمقاومات وبالقفزات من اوضاع مختلفة وهذا يتفق مع ما اشار اليه (عبد الواحد حسين ) نقلا عن ( وديع ياسين وياسين طه) ان" هناك علاقة طردية بين زيادة القوة العضلية وما ينتج عنها في السرعة"    ( عبد الواحد حسين قادر روخزايي, 2006, ص77)
 وايضا تؤكد كل من (نوال مهدي وفاطمة عبد المالكي) ان "السرعة ترتبط بمستوى القوة العضلية ارتباطا كبيرا وليس هناك قوة عضلية دون سرعة"(نوال مهدي العبيدي وفاطمة عبد المالكي,2008, ص76)


3-1-2 عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار(الهجوم السريع) للمجموعة التجريبية:
جدول (3)
المعالم الاحصائية  الخاصة بالنتائج القبلي والبعدي لاختبار الهجوم السريع للمجموعة التجريبية
	الفروق
	ت المحسوبة
	الاختبار البعدي
	الاختبار القبلي
	اسم الاختبار/وحدة القياس
	ت

	
	
	ع±
	س‾
	ع±
	س‾
	
	

	معنوي
	3.64
	0.33
	6.21
	0.38
	6.32
	الهجوم السريع/ ثانية
	1


*معنوية عند مستوى دلالة اقل من (0,05)
يبين الجدول(3) ان الوسط الحسابي والانحراف المعياري لاختبار (الهجوم السريع) للمجموعة التجريبية الواحدة في الاختبار القبلي على التوالي يساويان (6.32) (0.38) وللاختبار البعدي يساويان (6.21) (0.33) وبلغت قيمة (ت) المحسوبة (3.64) ومن خلال مقارنة هذه القيمة  مع القيمة الجدولية ظهرت الفروق معنوية.
ويعزو الباحث معنوية الفروق الى تطوير السرعة الانتقالية والتي اثرت بدورها في تطوير الهجوم السريع، حيث يذكر( خوزيه ماريا واخرون) " ان السرعة الانتقالية تكون الزامية عند جري اللاعبين في الهجوم السريع"                          ( خوزيه ماريا بوستيه واخرون ، 2000، ص274)
 ويرى الباحث ايضا ان اللاعبة كلما كانت متفوقة بدنيا كلما استطاعت تنفيذ المهارات على اكمل وجه، ويؤكد (مجيد خدا يخش) انه "لا يوجد شك بأن اللياقة البدنية من المتطلبات الأساسية  التي يجب أن يمتلكها اللاعبون لتنفيذ كل ما مطلوب منهم من واجبات خططية وأداء المهارات الأساسية بكفاءة عالية أثناء وقت المباراة"                    (مجيد خدا يخش اسد, 2008, ص11)
 ويقول شاروك مؤكدا ذلك " إن لاعب كرة السلة عندما يكون اعداده البدني غير متكامل ينخفض أداؤه انخفاضا كبيرا وتقل كفاءته على نحو واضح"
                                                        (نبيل محمد عبدالله الشاروك ، ،1990, ص19)



4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
1- ظهور فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي للمجموعة التجريبية في اختبار (السرعة الانتقالية والهجوم السريع).
2- ان تطوير صفة السرعة الانتقالية كانت لها تأثير ايجابي في تطوير الهجوم السريع لدى لاعبات كرة السلة.
4-2 التوصيات 
1- التأكيد على استخدام مبدأ التدرج في رفع الأحمال التدريبية بالشكل الذي يتناسب مع مستوى اللاعبات .
2- التأكيد على تمرينات السرعة الانتقالية لما لها من تأثير على الهجوم السريع.
2- ضرورة الاهتمام بتطوير القدرات البدنية من اجل تطوير المهارات المختلفة في كرة السلة.
3- التأكيد على استخدام الأسس العلمية عند وضع المنهج التدريبي.
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ملحق (1)
أسماء السادة الخبراء والمتخصصين الذين تم عرض الاستمارة عليهم حول صلاحية المنهج التدريبـي
	
ت
	الاسم
	اللقب
	الاختصاص
	مكان العمل

	1

	د. محمد صالح محمد
	استاذ
	علم التدريب الرياضي- كرة السلة
	جامعة بغداد- كلية التربية الرياضية

	2

	د. ايمان نجم الدين عباس
	استاذ
	فسلجة تدريب-العاب مضرب
	جامعة سليمانية-سكول التربية الرياضية

	3

	د. هوشيار عبد الرحمن محمد
	استاذ مساعد
	علم التدريب الرياضي- كرة الطائرة
	جامعة سليمانية-سكول التربية الرياضية



ملحق (2) فريق العمل المساعد
	ت
	اسم
	التحصيل الدراسي
	المهنة

	1
	رزكار محمد رؤوف
	ماجستير/ تربية رياضية
	استاذ جامعي

	2
	كارزان عمر
	بكالوريس/ تربية رياضية
	مدرس وحكم

	3
	سامان سلام علي
	طالب/ تربية رياضية
	مساعد مدرب










ملحق (3) نموذج لوحدة تدريبية
	مرحلة الإعداد
	خاص
	رقم الوحدة التدريبية
	

	ت
	التمرينات المستخدمة
	زمن التمرين
	الشدة
	تكرار
	راحة بينية
	راحة بين المج

	1. 
	من البدء العالي ركض سريع حول ملعب كرة السلة.
	5 ثا
	
90 %
	
4
	
50 ثا
	
90 ثا 

	2. 
	من البدء العالي ركض سريع لمسافة 10 م واللاعبة مربوطة بحبل مطاطي حول الخصر من قبل المدرب مع وجود مقاومة ثم يترك الحبل ويكمل الركض على طول ملعب كرة السلة.
	6 ثا
	
	
	
	

	3. 
	ركض سريع خلفا لمسافة 10 م ثم الدوران وتكملة الركض على طول ملعب كرة السلة
	5 ثا
	
	
	
	

	4. 
	قفز فوق الموانع عدد (2) والارتفاع (50) سم ثم ركض سريع على طول ملعب كرة السلة وتوضع مادة البساط بين الموانع.
	6 ثا
	
	
	
	

	الزمن الكلي لتدريب التمارين
	17.33دقيقة









نموذج لوحدة تدريبية
	مرحلة الإعداد
	خاص
	رقم الوحدة التدريبية
	

	ت
	التمرينات المستخدمة
	زمن التمرين
	الشدة
	تكرار
	راحة بينية
	راحة بين المجاميع

	1. 
	مع كل صافرة ركض سريع ثم هرولة ثم ركض سريع
	5 ثا
	
98 %
	
4
	
50 ثا
	90 ثا

	2. 
	تقف اللاعبة امام صندوق ارتفاعه (35)سم  الرجل اليمنى فوق الصندوق و اليسرى على الارض ثم يقوم بالقفزات على شكل حجل بالتبادل وبسرعة مع الصافرة ثم الدوران  وركض سريع على طول ملعب كرة السلة.
	6 ثا
	
	
	
	

	3. 
	وضع اليدين على الحائط والجسم مائل رفع الركبتين بالتناوب وبشكل سريع على شكل ركض
	5 ثا
	
	
	
	

	4. 
	قفزات التزلج ثم ركض سريع مع الصافرة على طول ملعب كرة السلة واللاعبة بحوزته كرة طبية
	6 ثا
	
	
	
	

	الزمن الكلي لتدريب التمارين
	17.33دقيقة
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