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Abstract   
The importance of the research lies in preparing training exercises using the SMIT 

method in a scientific manner, as the researchers believe that it affects the heart rate 

and the rapid attack index of basketball players under 18 years old. The problem of 

the research is based on the researchers' field experience and their observation of most 

of the Iraqi Premier League matches in basketball for the youth category under 18 

years old. We noticed that the game's rapid attack is slow and underused, which 

impacts the success and decisiveness of the match, as it requires a high level of 

functional and skill capabilities for long passes and safe shooting. Therefore, the 

researchers wanted to explore this experiment. The research aimed to: prepare training 

using the SMIT method for basketball players under 18 years old. As for the third 

chapter, the researchers used the experimental method to solve the research problem. 

Regarding the research community, the research community was determined as young 

players under 18 years old for the Hilla Sports Club participating in the Iraqi Premier 

League for the 2023-2024 sports season, numbering (12). 
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كرة  السريع للاعبيمعدل ضربات القلب ومؤشر الهجوم في ( SMITبأسلوب ) دريباتأثر ت
  سنة 18السلة تحت 

 الأميرنصر حسين عبد  .أ.د  ، حميد محمد غني 
 العراق. جامعة بابل. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
Mohammedg.khaleefah@uokufa.edu.iq 

 28/4/2025تاريخ نشر البحث        16/2/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

ا تؤثر انه الباحثانبشكل علمي اذ يرى ( SMIT) بأسلوب تدريباتتكمن اهمية البحث في اعداد 
اما مشكلة  سنة. 18تحت  للاعبي كرة السلة ومؤشر الهجوم السريع معدل ضربات القلبفي 

مشاهدتهم لأغلب مباريات الدوري العراقي الممتاز و الميدانية  الباحثانخلال خبرة  البحث من
ي ف لهجوم السريعلوقلة استخدام  ءبطي لاحظنا إن هنالك سنة 18بالكرة السلة لفئة الشباب تحت 

القدرات كونها تحتاج الى مستوى عالي من وحسم نتيجة المباراة ينعكس على نجاح  حيثاللعبة 
الخوض في هذه  الباحثان رغبلذا  السلمي،للمناولة الطويلة والتصويب الوظيفية والمهارية 

 18للاعبي كرة السلة تحت  SMIT)بأسلوب ) تدريبات إعداد الى:وقد هدف البحث  التجربة.
وعن مجتمع  البحث،المنهج التجريبي في حل مشكلة  الباحثانالباب الثالث فاستخدم  أما سنة

سنه لنادي الحلة الرياضي  18باللاعبين الشباب تحت البحث فقد تم تحديد مجتمع البحث 
 (.12والبالغ عددهم ) 2024-2023المشاركين بالدوري العراقي الممتاز للموسم الرياضي 

 
 .السريعمؤشر الهجوم  ،معدل ضربات القلب ،SMIT)لوب )أس المفتاحية:الكلمات 
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 :المقدمة-1
إن مجال التدريب تأثر في السنوات الأخيرة بثورة العلم والتقنية، إذ اتخذت العملية التدريبية شكلا 
وهيكلا وتنظيما يتفق مع حالة التطور الجديد للطرائق والأساليب والوسائل المستخدمة في عملية 

يب، فالتطور العلمي والتقني قد أضاف الكثير من الأساليب والحديثة بما يتلاءم مع طبيعة التدر 
 ان من دالأساليب. ونجوامكانيات المتدرب من خلال سعي المدربين إلى اختيار أفضل وأحدث 

 العالم،كرة السلة التي تعد من الألعاب الشعبية في الالألعاب التي لها عناية كبيرة هي لعبة 
كرة الوان لعبة  والمفاجئة،اء مهاراتها السريعة كرة السلة مقدرة عضلية كبيرة لأدالطلب لعبة وتت

السلة تتطلب من اللاعبين عند اداء مهاراتها قدرات بدنية عالية ، لأنها تتطلب قدرا كبيراً من 
ر مؤشوان  ،معدل ضربات القلب اذ يشترك في أدائها بشكل مباشر  ،انتاج القدرة العضلية 

وبالنظر . في اللعبةتعد من المهارات المهمة  الهجوم السريع للمناولة الطويلة والتصويب السلمي
لتعدد وتنوع المناهج التدريبية المتبعة وتداخل هذه المناهج مع بعضها، أصبح التأثير لكل منها 

يب التدريبية ومن الأسال ،يمثل حالة جادة لمعالجة متطلبات معينة بغية تطوير وتأهيل اللاعبين 
ية ( الذي يعد من احدث الاساليب التدريبية التي يستخدم فيهما تدريبات عالSMITهو اسلوب )

وهذا ما يتناسب مع طبيعة وخصائص اللعبة للارتقاء  ،الشدة بوقت قصير وراحة متوسطة
سلوب . وبهذا تتجلى أهمية البحث من خلال اعداد تدريبات بأالمستوى البدني والمهاري للاعبينب
(SMIT )،  معدل ضربات القلب ومؤشر الهجوم انه يحدث تأثير ايجابي في   الباحثاناذ يرى

الميدانية ومتابعتهم وعند مشاهدتهم  الباحثانخلال خبرة اما عن مشكلة البحث فمن .السريع 
لك سنة لاحظنا إن هنا 18لأغلب مباريات الدوري العراقي الممتاز بالكرة السلة لفئة الشباب تحت 

في اللعبة حيث ينعكس على نجاح وحسم نتيجة المباراة اذ ان  للهجوم السريعبطئ وقلة استخدام 
المناولة  لأن مهارتي ،المناولة الطويلة والتصويب السلمي بمهارتي الفريق الذي يتمتع لاعبوه

ك ان السبب في ذل الباحثانيرى و  ، تعطي فرصة لبناء هجوم سريعالطويلة والتصويب السلمي 
لا تأخذ نصيبها الكافي من التدريب في تي المناولة الطويلة والتصويب السلمي هو ان مهار 

لذا رغب  ، القدرات الوظيفية والبدنيةالوحدات التدريبية كونها تحتاج الى مستوى عالي من 
 الباحثان( اذ يعتقد SMITالخوض في هذه التجربة من خلال استخدام تدريبات بأسلوب ) الباحثان

للاعبي كرة السلة  الهجوم السريعمؤشر معدل ضربات القلب و بشكل فعال في تطوير  سهمست
 سنة . 18تحت 

 
 
 
 



The effect of SMIT training on heart rate and sprint index of under-18… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

155 
 

 ويهدف البحث الى:
كذلك التعرف على تأثير  سنة، 18للاعبي كرة السلة تحت  SMIT)بأسلوب )تدريبات  إعداد-1

للمناولة الطويلة معدل ضربات القلب ومؤشر الهجوم السريع في  SMIT)بأسلوب )التدريبات 
 سنة. 18للاعبي كرة السلة تحت  والتصويب السلمي

 :البحث إجراءات-2
المجموعتين المتكافئتين )التجريبية ذو  ،لمنهج التجريبيا الباحثان استخدم البحث:منهج 2-1

 .البحثمشكلة و طبيعة لملائمته ل والبعديوالضابطة( ذات الاختبارين القبلي 
  :هالبحث وعينتمجتمع  2-2 

سنه لنادي الحلة الرياضي المشاركين  18تم تحديد مجتمع البحث باللاعبين الشباب تحت 
( لاعباً تم اختيارهم 12والبالغ عددهم ) 2024-2023بالدوري العراقي الممتاز للموسم الرياضي 

تجريبية( بشكل  ضابطة،بتقسيمهم الى مجموعتين ) انبأسلوب الحصر الشامل وقام الباحث
وبعدها خضعت المجموعة التجريبية إلى  لاعبين،( 6ذ بلغ عدد المجموعة الواحدة )متساوي ا

بينما بقيت المجموعة الضابطة تستخدم المنهج التدريبي الاعتيادي  SMIT)بأسلوب ) اتتدريبال
 للمدرب.

 العينة:تجانس  2-2-1
وجيودة ليدى اللاعبيين من أجل تجنب المتغيرات التي قد تؤثر فيي نتيائج البحيث والفيروف الفرديية الم

اختبييييار ولهييييذا تييييم إجييييراء معالجيييية إحصييييائية باسييييتخدام  البحييييث،والتوصييييل إلييييى تجييييانس مجموعيييية 
LEVEN، ( يبين 1والجدول ).ذلك 

 ( يبين تجانس مجتمع البحث1جدول )
 الوسائل الاحصائية

 
 المتغيرات

 وحدة القياس
 LEVENقيمة   

 المحسوبة
 قيمة
Sig 

 نوع الدلالة

 غير معنوي  0.509 0.469 مس الطول
 غير معنوي  0.760 0.99 كغم الكتلة

 غير معنوي  0.898 0.17 شهر العمر الزمني
 غير معنوي  0.370 0.882 شهر العمر التدريبي
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  البحث:الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في  2-3
 والأجنبية.المصادر والمراجع العربية  -
  الشخصية.المقابلات  -
 والقياسات.لاختبارات ا -
 للاعبين.استمارات خاصة لتسجيل نتائج الاختبارات  -
 قانوني.ملعب الكرة السلة  -
 ( .molten( نوع )10كرات سلة عدد ) -
 ( .6عدد )شريط لاصق ملون  -
 ( .4)عدد حاملة كرات  -
 ( .2سم( عدد ) 70صندوف بارتفاع ) -
 ( .12)عدد  اقماع -
 ( .1م عدد ) 4بطول سلم الرشاقة الارضي  -
 الصنع.( ياباني 3( عدد )Casioساعة توقيت الكترونية نوع ) -
 ( .FOX( نوع )2صافرة عدد ) -
 وأقلام( .أدوات مكتبية )أوراف  -
 الصنع.( صيني 1( عدد )Lenovoحاسبة لابتوب نوع ) -
 (.1جهاز الكتروني لقياس الطول والوزن صيني الصنع عدد ) -
 الميدانية: إجراءات البحث 2-4
 القلب:معدل ضربات  قياساختبار  2-4-1

تحمل اللاكتيكي لكونجهام اعطاء الجهد البدني )اختبار ال القلب بعدتم إجراء قياس معدل ضربات 
اذ يتضمن هذا الاختبار الجري على جهاز السير المتحرك  ،ي )القاعة الرياضية الجيم(ف وفولكنز(

تم  دقائق،( 3كم/ساعة( لمدة )12.5ميل/ساعة )8عة وبسر °( 9وبزاوية ميل )بأقصى سرعة 
 Onrhythm 500Bluetoothقياس معدل ضربات القلب بعد الجهد من خلال استعمال ساعة )

Watch) ام معدل ضربات القلبتم تثبيت حز  ذا (Bluetooth)  على صدر المختبر ليستقبل
  (.1في الشكل ) موضح دوية كمااليالاشارات من القلب ويرسلها عن طريق البلوتوث الى الساعة 
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 ((Onrhythm 500 Bluetooth Watchيوضح جهاز معدل ضربات القلب  (1الشكل )

 
اختبااار المناولااة الةويلااة )مناولااة الكاارة نحااو الاادوائر المتداخلااة علااى الحااائ  لمسااافة  2-4-2
 متر.( 10.5)
 الهدف.قياس دقة المناولة من الكتف الطويلة نحو  الاختبار:الغرض من  -
حبل غير  طباشير، قياس،شريط  قانونية،( 2كرة سلة عدد ) أملس،حائط  اللازمة:الأدوات  -

مسمار لغرض تحديد مركز مشترك للدوائر الثلاثة مربوط في نهاية الحبل المقسم الى  مطاط،
 الآتي:ثلاث عقد هي على النحو 

  سم.( 75والثالثة ) م.س( 49والثانية ) سم.( 22.5العقدة الأولى تبعد عن المسمار )
     رسم ثلاث دوائر متداخلة على الحائط الأملس بوساطة الطباشير والحبل غير  لاجراءات:ا -

  الثلاث.المطاط زائدا المسمار كمركز مشترك للدوائر 
  وكالاتي:أقطار الدوائر المتداخلة من الدائرة الصغيرة إلى الدائرة الكبيرة  -1
 سم.( 45لى )قطر الدائرة الصغير الأو  -
 سم.( 98) المتوسطة الثانيةقطر الدائرة  -
  سم.( 150الثالثة )قطر الدائرة الكبيرة   -
 الخطوط من سمك الطباشير المستخدم. سمك-2  
 .م( س90)بمسار السفلى للدائرة الكبيرة )الثالثة( ترتفع عن سطح الأرض  الحافة-3  
  له.الحائط الأملس وبشكل مواجه من  م.( 10.5خط على الأرض وعلى بعد ) رسم-4  
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   :الأداءوصف  -
 الكرة.اللاعب خلف خط البدء مباشرة وهو ممسك بيده  يقف-1
  الأداء.قبل  فقط للتدريبلاعب مناولة واحدة  لكل-2
أعليييى       اللاعيييب بمناولييية الكيييرة عليييى اليييدوائر المتداخلييية باسيييتخدام المناولييية بييييد واحيييدة مييين  يقيييوم-3
 لة من الكتف الطويلة ( . المناو  )

  متتالية.( مناولات طويلة وبصورة 10اللاعب في تكرار هذا الأداء ) يستمر-4
   الاختبار:تعليمات  -
 (.الأرضخلف خط البدء المرسوم على  )الوقوفاللاعب الوضع الصحيح  اخذ-1
  أعلى.أن يمسك الكرة بكلتا اليدين قبل أداء المناولة من  للاعب-2
 الأداء.اوز الخط المرسوم على الأرض في أثناء تج عدم-3
 الثالثة.خطوة قبل أداء المناولة ولكن عليه مراعاة الفقرة  أن يتخذ للاعب-4
 متتالية.( مناولات 10لاعب الحق في أداء ) لكل-5
 الاختبار.لاعب محاولة واحدة فقط قبل  لكل-6
  المنافسة.لضمان عامل الرقم الذي يسجله اللاعب على اللاعب الذي يليه  يعلن-7

   الاختبار:أدارة  -
  (.10يقوم بالنداء على الأسماء أولا وتسجيل نتائج المناولات الي) :مسجل-1
 والعد.يقف قرب اللاعب لملاحظة صحة الأداء  :محكم-2
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   الدرجات:حساب  -
  النهائي:التقييم نتيجة الاختبار/ 
 ناولة من أعلى تصيب فيها الكرة الدائرة الصغيرة( درجات لكل م3وتسجل ) تحتسب-1
 ( درجتان لكل مناولة من أعلى تصيب فيها الكرة الدائرة المتوسطة.  2وتسجل ) تحتسب-2
 ( درجة لكل مناولة من أعلى تصيب فيها الكرة الدائرة الكبيرة. 1وتسجل ) تحتسب-3
 ترك بين دائرتين وتسجل الدرجة الأكبر عندما تصيب الكرة الخط المش تحتسب-4
 ( درجة.30القصوى للاختبار ) الدرجة-5

 ( متر10.5يوضح اختبار المناولة الطويلة نحو الدوائر المتداخلة على الحائط لمسافة ) (2شكل )ال
  : اختبار دقة التصويب السلمي المعدل 2-4-3
 جهات.قياس دقة التصويب السلمي لثلاث  الغرض من الاختبار: -
 هدف كرة السلة  سلة،كرة  ستخدمة:الأدوات الم -
م( عيين السييلة )نقطيية سييقوط العمييود النييازل ميين مركييز 14يقييف اللاعييب علييى بعييد ) الاجااراءات: -

وعند اشارة البدء ييؤدي  (،اابتداءالحلقة للأرض( على جهة اليمين او اليسار )حسب اليد المفضلة 
  للسلة.الطبطبة بين الشواخص الثلاثة وبشكل زكزاك للوصول 

 م(6يبتعد الشاخص الاول عن السلة مسافة ) - 
 م(4يبتعد الشاخص الثاني عن الشاخص الاول مسافة ) - 

 م( 4يبتعد الشاخص الثالث عن الشاخص الثاني مسافة )
يبييدأ المختبيير ميين الجهيية المفضييلة وعنييد سييماع اشييارة البييدء يييؤدي الطبطبيية بييين  طريقااة الاداء: -

ولميرة واحيدة  (اليسيار- الاميام-في السلة من جهية )اليميين  الشواخص وبأقصى سرعة ليضع الكرة
 (.3كما موضح في الشكل ) فقط.

 
 
 



The effect of SMIT training on heart rate and sprint index of under-18… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

160 
 

 الاتي:يتم توزيع الدرجات حسب  التسجيل: -
 درجة.( 1لمست الكرة اللوحة والحلقة ودخلت السلة يعطى المختبر ) إذا -
 درجة.( 2) اذا لمست الكرة اللوحة ولم تمس الحلقة ودخلت السلة يعطى المختبر  -
 درجة.( 3)المختبر لم تلمس الكرة اللوحة ومست الحلقة ودخلت السلة يعطي  إذا -
 درجة.( 4لم تلمس الكرة اللوحة ولا الحلقة ودخلت السلة بعطي المختبر ) إذا -
 درجة.( 0اذ لم تدخل الكرة السلة يعطى المختبر ) -
 الدقة.ات والزمن لاستخراج مشاهدات للعمل ويتم احتساب الدرج أربعيمنح اللاعب  -
 

 
 يوضح اختبار دقة التصويب السلمي (3شكل )ال

  الاستةلاعية:التجربة  2-5
عينة  نفسبإجراء تجربة استطلاعية على عينة من مجتمع البحث الأصلي ومن  الباحثانقام 

 -الى:حيث تهدف التجربة الاستطلاعية  20/2/2024 بتاريخ( لاعبين 6البحث وبعدد )
 وملاءمتها.من صلاحية الملعب والأدوات والأجهزة المستخدمة ومستلزمات البحث  أكدالت-1
 المطلوبة.والإرشادات  المساعد،فريق العمل  تنظيم-2
 المهارية.مدى استعداد عينة البحث لأداء الاختبارات  معرفة-3
 الاختبارات.على الوقت الذي تستغرقه  التعرف-4
  الرئيسية:التجربة  2-6
 القبلية:الاختبارات  2-6-1

بتطبيق التجربة الرئيسية من  الباحثانبعد الانتهاء من التجربة الاستطلاعية والتأكد منها قام 
 الاحدخلال تطبيق الاختبارات والمقاييس على مجتمع البحث وتم إجراء الاختبارات القبلية في يوم 

25/2/2024. 
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من أن يعزو ما يحدث من فروف في  لكي يتمكن الباحث البحث:تكافؤ مجموعتي  2-6-2
لجأ  ،SMIT)) بأسلوبنتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات قيد الدراسة الى تأثير العامل التجريبي 

المستقلة ( للعينات test-tالى التحقق من تكافؤ المجموعتين وذلك باستخدام اختبار ) الباحثان
  المبحوثة. للمتغيرات

 تي البحثيبين تكافؤ مجموع (2جدول )
الوسائل       

 الاحصائية 
 
 المتغيرات   

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 (T) قيمة

 المحسوبة
 قيمة
Sig 

 نوع الدلالة
 ع س   ع س  

 غير معنوي  0.448 0.625 0.547 179.500 0.516 179.333 ض / د معدل ضربات القلب 
 غير معنوي  0.448 0.625 0.516 11.333 0.547 11.500 درجة دقة المناولة الطويلة

 غير معنوي  0.721 0.135 0.0014 0.140 0.0013 0.139 درجة دقة التصويب السلمي
قيمة من مستوى  أكبر( هو sig( يتبين لنا ان قيمة مستوى دلالة الاختبار)2من خلال الجدول )

 دلالة الاختبار غير معنوية  فأن لذا،ولجميع المتغيرات قيد البحث  (،0.05الدلالة )
  (:SMIT) بأسلوب التدريباتاعداد وتنفيذ  2-6-3

 للبياحثين،اعتمياداً عليى الخبيرة الشخصيية ( SMIT) بأسيلوب وتنظيم التيدريباتبإعداد  الباحثانقام 
 الشيدة،مراعاة )مع  ،21/4/2024ولغاية  27/2/2024وطبقت على المجموعة التجريبية بتاريخ 

لتكييون هييذه  علمييي،هييذه التييدريبات علييى أسيياس  الباحثييانوقيينن  المناسييبة(فتييرات الراحيية  التكييرارات،
لتحقييق أغيراض وأهيداف  السيريع ومؤشير الهجيوممعدل ضربات القليب على تطوير  التدريبات قادرة

 التدريبية.العملية 
 :كالآتيفي المنهج التدريبي ( SMIT) بأسلوبالتدريبات وجاءت تفاصيل 

وعدد  وحدة،( 24)( SMIT) بأسلوبالتدريبات التدريبية الكلي التي تضمنت عدد الوحدات  -
 أسابيع.( 8( وحدات ولمدة )3) هيالوحدات التدريبية الأسبوعية التي طبقت 

 دقيقة.( 33-25الوحدة التدريبية الواحدة ) ( فيSMIT) بأسلوبالتدريبات زمن  -
 .السريع ومؤشر الهجومات القلب معدل ضربهو تطوير ( SMIT) بأسلوبالتدريبات هدف  -
 (.1-2خلال الوحدات الأسبوعية واليومية هي )( SMIT) بأسلوبالتدريبات تخطيط تشكيلات  -
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  البعدية:الاختبارات  2-6-4
وبمساعدة كادر العمل المساعد الاختبارات البعدية لعينة البحث بعد الانتهاء من  الباحثان أجرى 

تسلسل الاختبارات  ( وبنفس23/4/2024) بتاريخوكان ذلك  (SMIT) بأسلوبالتدريبات تطبيق 
 القبلية.نفس الظروف التي تم فيها اجراء الاختبارات  الباحثاناذ راعى  القبلية،

( في تحليل spssالحقيبة الإحصائية ) الباحثاناستخدم  المستخدمة:الوسائل الاحصائية  2-7
 :ومنهانتائج البحث 

 الحسابي.الوسط  -
 سيط.الو  -
 المعياري.الانحراف  -
 الالتواء.معامل  -
 بيرسون.معامل الارتباط  -
 المترابطة.( للعينات tاختبار) -
 المستقلة.( للعينات tاختبار) -
 المئوية.النسبة  -
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 ومناقشتها:النتائج وتحليلها  عرض-3
ن الضابةة والتجريبية عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتي3-1

 البحث:للمتغيرات قيد 
 المبحوثة:عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابةة للمتغيرات  3-1-1

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالة  (3الجدول )
 الاختبار ومعنوية الفرف للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة للمتغيرات المبحوثة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المعالم الإحصائية     

 
 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي
 قيمة )ت(
 المحسوبة

مستوى دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنوي  0.001 6.708 0.408 177.833 0.516 179.333 ض/ د معدل ضربات القلب بعد الجهد 
 معنوي  0.001 7.000 0.516 12.666 0.547 11.5 درجة مؤشر دقة المناولة الطويلة

 معنوي  0.000 19.000 0.0013 0.142 0.0013 0.139 درجة مؤشر دقة التصويب السلمي
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 المبحوثة:يبية للمتغيرات عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجر 3-1-2
( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالة 4) جدول

 للمتغيرات المبحوثة تجريبيةالاختبار ومعنوية الفرف للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة ال

 المبحوثة.بعدي( للمجموعتين الضابةة والتجريبية للمتغيرات  البعدي.عرض نتائج اختبارات ) 3-1-3

لفروف بين نتائج ومعنوية اومستوى دلالة الاختبار يبين قيمة )ت( المحسوبة للعينات المستقلة ( 5الجدول )
 بعدي( للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات المبحوثة البعدي.الاختبار )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 المعالم الإحصائية     

 
 حوثةالمتغيرات المب

 
وحدة 
 القياس

 التجريبية الضابطة
 قيمة )ت(
 المحسوبة

مستوى 
دلالة 

 الاختبار
Sig 

 نوع
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنوي  0.001 4.341 0.516 176.666 0.408 177.833 ض/ د معدل ضربات القلب بعد الجهد 
 معنوي  0.001 4.341 0.408 13.833 0.516 12.666 درجة مؤشر دقة المناولة الطويلة

 معنوي  0.000 5.623 0.0015 0.147 0.0013 0.142 درجة مؤشر دقة التصويب السلمي

 المعالم الإحصائية     
 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( البعدي القبلي
 المحسوبة

مستوى دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنوي  0.000 9.220 0.516 176.666 0.547 179.5 ض/ د هد معدل ضربات القلب بعد الج
 معنوي  0.000 11.180 0.408 13.833 0.516 11.333 درجة مؤشر دقة المناولة الطويلة

 معنوي  0.000 11.926 0.0015 0.147 0.0014 0.140 درجة مؤشر دقة التصويب السلمي
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 نتائج:المناقشة  3-2
على وجود فروف لمتغيرات ( لاختبارات ا4) ( و3عرضت في الجدولين ) اظهرت النتائج التي 

معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة 
هو الانتظام في سبب هذا الفرف المعنوي لأفراد المجموعة الضابطة  الباحثانويعزو  ،والتجريبية 

قبل اللاعبين وتطبيق التمارين البدنية وفق المنهج الخاص بالمدرب والذي  الواجبات التدريبية من
اما عن الفرف الحاصل  ، متغيرات البحثتحسين و  ادى بدوره الى احداث تغيرات في اجهزة الجسم

بمتغير معدل ضربات القلب بعد الجهد فيراه الباحث انه جاء من خلال لأفراد المجموعة التجريبية 
حيث كانت تلك التمرينات منسجمه فسيولوجياً مع  (SMITي اعدها وطبقها بأسلوب )التمرينات الت

( الذي يرى " ان نوع Fox & Mathews)ويؤكد ذلك  ،متطلبات العمل البدني وفق الاسلوب 
الجهد البدني يعتبر من اهم العوامل التي تؤثر على معدل ضربات القلب ، اذ ان ارتفاع معدل 

جهد هو امر طبيعي كرد فعل على الجهد المنفذ لسد حاجة الجسم من ضربات القلب خلال ال
الطاقة والتي يعمل القلب والدورة الدموية على توفيرها من خلال زيادة معدل ضربات القلب او 

لدقة المناولة  القبلي والبعدي الفروف بين الاختبارينسبب  الباحثانكذلك يعزو  حجم الضربة
اذ انها اثرت ايجابيا في تطوير دقة  SMIT)ي أعدها الباحث بأسلوب )إلى التدريبات الت الطويلة

وذلك لأهميتها في المباراة وهي احدى المؤشرات المهمة في الهجوم السريع اذ ان المناولة الطويلة 
التدريبات التي وضعها الباحث طبقت بصيغة علمية من خلال الشدد والراحات وفق طبيعة عمل 

الى مصادر العلمية على وفق بعض الخبراء المختصين بهذا المجال  الاسلوب وذلك بالرجوع
والذي ارتكز على تنفيذ واجبات هذا المنهج من قبل عينة البحث والذي اعتمد في تطبيقه على 
التكرارات التي وضعت لتلائم مستوى أفراد العينة وإعطاء الراحات المناسبة ما بين التمارين وما 

ليس المقصود بمبدأ التكرار ( "2011،اسعد موفق)يؤكده تطبيقية. وهذا ما بين مجاميع التمارين ال
والتكرارات في اليوم  الأسبوع،بل يقصد به أيضا عدد أيام التمرين في  الواحد،هو تكرار التمرين 

سبب الفروف بين الاختبارين القبلي  الباحثانكذلك يعزو  .الواحد وكذلك تكرارات فترات الراحة"
إلى الوحدات التدريبية التي أعدها  تعود للمجموعة التجريبية ة التصويب السلميلدق والبعدي

والتمرينات التي بدورها اثرت ايجابيا في تطوير دقة التصويب السلمي  SMIT)الباحث بأسلوب )
وذلك من خلال الاداء البدني والمهاري حيث توجد ارتباطات بينهم عالية مما يدل على التناغم 

تلك الصفات المؤثر بالمباراة بصورة عامة وبدقة التصويب السلمي بصورة خاصة مما العالي بين 
( 1998يؤدي الى متطلبات بدنية خاصة بكل مهارة أو نشياط وهذا ما اكده )امر الله البساطي

 . "هنالك ارتباط وثيق بين المهارات والمتطلبات البدنية في كل نشاط
( التي تبين افضلية الفروف لصالح المجموعة 5) اما عن النتائج التي عرضت في الجدول

لأفراد المجموعة  تم اعدادهاالتدريبات التي ان  يرون  الباحثانالتجريبية في الاختبارات البعدية فان 
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 من خلال ذلك نلاحظ التطورو لأجهزة الجسم  احدثت التكيفات SMIT)أسلوب ) وفقالتجريبية 
ختلاف في الاسلوب التدريبي ، فقد تعرضت وذلك يعود الى الامعدل ضربات القلب في 

المجموعة التجريبية الى تدريبات متنوعة الشدة ما بين الشدة القصوى ودون القصوى وفق أسلوب 
((SMIT ،  وكذلك مستوى الحمل التدريبي كان اعلى من المجموعة الضابطة ، وبهذا فان الكفاءة

وقد اشار )قاسم  ،المجموعة التجريبية كان افضل الوظيفية للجهاز القلبي الوعائي بالنسبة لأفراد 
الحمل العالي في اثناء التدريب يحقق تنمية الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري للرياضي حسن( ان "

  .لأهمية الدور الحيوي الذي يقوم به هذا الجهاز من نقل الاوكسجين الى انسجة الجسم 
ريبية على حساب افراد المجموعة الضابطة في سبب تطور افراد المجموعة التج الباحثانويرى 

اذ تعرضت المجموعة  SMIT)التدريبات المعدة وفق أسلوب )يعود الى  دقة المناولة الطويلة
التجريبية الى تدريبات متنوعة وفق حالات اللعب حيث نجد التحركات والتغيرات بأكثر من مكان 

وهذا ما ساعد من ناحية الدقة والأداء ويراعا فيه التدرج من السهل إلى الصعب في الملعب 
ويشير )وسام اللاعب في التكيف على حالات مشابه للمباراة واداء المناولات الطويلة بدقة عالية 

صلاح( أن "تنوع الممارسة يساعد على تكوين مخرجات حركية مختلفة مما يحسن من أداء 
ويعزو  رنامج الحركي العام".لجميع الأشكال المهارية وبالتالي سوف يعمل على تطوير الب

لدقة سبب تطور افراد المجموعة التجريبية على حساب افراد المجموعة الضابطة  الباحثان
حرص والاهتمام بهذه المهارة المهمة والضرورية بالنسبة للاعبين وإعطائها هو ال التصويب السلمي

ة متنوعة تتلاءم مع ما يحدث في قدراً كافياً من البرنامج التدريبي وكذلك استخدام وسائل تدريبي
المباراة وكذلك الاهتمام بالتحرك بدون كرة  وربطها بالمهارات الهجومية بالكرة كان امرأ في غاية 
الأهمية للاعبين الشباب الذين هم عينة البحث ليصبح لديهم قاعدة في كيفيه التحرك داخل 

د يسمح له بالتصويب السلمي وهو الملعب وكيفيه استغلال المساحات لاستلام الكرة بوضع جي
احد مؤشرات الهجوم السريع الذي يعتمد على انهاء الهجمة بالحصول على النقاط من خلال 

كذلك يعزو الباحث سبب حدوث الفرف بين المجموعتين في هذه المهارة إلى فاعلية  ،التصويب 
بهذه المهارة المؤثرة واهتمام اللاعبين  SMIT)وبأسلوب )التدريبات المعدة من قبل الباحث 

على الاهتمام بمهارة التصويب السلمي وذلك من خلال التدريبات  انلذا حرص الباحث ،والممتعة 
ذات الطابع المهاري التي أدّاها جميع اللاعبين بدقه وإتقان عالي ويذكر )مهند حسن واحمد 

لرياضي باستخدام مهارات ( "لان هذه التمارين تهدف إلى رفع القدرة البدنية عند ا2010ابراهيم 
 واتجاه حركي قريب من نوع التخصص.
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 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
معدل ضربات )اثرت تأثيراً إيجابياً في تطوير  SMIT)أسلوب )التدريبات التي طبقت وفق  ان-1

  التجريبية ( لعينة البحثالقلب ومؤشر الهجوم السريع للمناولة الطويلة والتصويب السلمي
الى خلق تكيفات تعبر  ادت SMIT)بأسلوب )طبقت  للتدريبات التيالتدريب المتواصل  ان-2

معدل ضربات القلب ومؤشر الهجوم السريع عن مدى تطور مجموعة البحث التجريبية في 
 سنة. 18تحت  بالكرة السلة للمناولة الطويلة والتصويب السلمي

للاعبين  بالكرة السلة مؤشر الهجوم السريعالى تطور أدى  معدل ضربات القلبتطور  ان-3
 سنة. 18تحت  الشباب

 
 التوصيات: 4-2
ية عند تدريب لاعبي كمعطيات اساس SMIT)بأسلوب ) التدريباتباعتماد  الباحثان يوصي-1

 السلة.الكرة 
 معدل ضربات القلب ومؤشر الهجومتقييم دوري لنتائج التدريب عن طريق المتغيرات  اجراء-2

 باعتبارها مؤشرات مهمة لتقييم الحالة التدريبية للاعبين  السريع للمناولة الطويلة والتصويب السلمي
 مختلفة.وعلى فئات عمريه  أخرى،دراسات مشابهة على فعاليات فردية وجماعية  اجراء-3
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 (SMITالتي اعدت وتم تةبيقها بأسلوب ) دريباتنموذج من الت

 المناولة الطويلة(. السلمي،التصويب )تطوير  التمرين:الهدف من  الاول:التمرين 
 (،1)عدد حاملة كرات  (،4كرات سلة قانونية عدد ) قانوني،ملعب كرة سله  والادوات:الملعب 

   (.2ساعة توقيت عدد ) (،2صافرة عدد ) (،1شريط لاصق ملون عدد )
عب في منتصف قوس الثلاث نقاط وبجانبه حاملة يقف اللا وشروطه:طريقة اداء التمرين 

 الملعب،الكرات ويقف زميلين مساعدين على جانبي قوس الثلاث نقاط في النصف الاخر من 
عند سماع صافرة البدء يؤدي اللاعب )كرود( الاستناد الامامي مع ثني ومد اليدين ومن ثم القفز 

م التقاط الكرة واداء مهارة التصويب السلمي بكلتا القدمين مع سحب الساقين نحوه الاعلى ومن ث
وبنفس الكرة بعد التصويب السلمي يؤدي مهارة المناولة الطويلة الى الزميل المساعد بنفس الاتجاه 

   اخرى.وتكرار التمرين مرة 

 
 

 (.الطويلة المناولة)تطوير  الثاني:التمرين 
(، 1حاملة كرات عدد ) (،4نية عدد )كرات سلة قانو  قانوني،ملعب كرة سله  والادوات:الملعب 

   (.2ساعة توقيت عدد ) (،2صافرة عدد ) (،1شريط لاصق ملون عدد ) (،12عدد) اقماع
يقف اللاعب في بداية الخط الجانبي للمنطقة المحرمة ويوضع  : طريقة اداء التمرين وشروطه :

بمنتصف خط الرمية ( موزعة على جانبي المنطقة المحرمة ويقف زميل مساعد 12اقماع عدد)
الحرة وبجانبه حاملة كرات كذلك يقف زميلين مساعدين على جانبي قوس الثلاث نقاط في 

عند سماع صافرة البدء يؤدي اللاعب القفز للأمام بكلتا قدمية على  ،النصف الاخر من الملعب 
اذ يؤدي جانبي خط المنطقة المحرمة حتى الوصول الى نهاية الخط الجانبي للمنطقة المحرمة 

اللاعب مهارة المتابعة الدفاعية بعد رمي الكرة على لوحة السلة من قبل الزميل المساعد ومن ثم 
اداء مهارة المناولة الطويلة الى الزميل المساعد المتواجد في النصف الاخر من الملعب بنفس 

المحرمة واداء الاتجاه ومن ثم الانطلاف لأداء نفس الحركات على الخط الجانبي الاخر للمنطقة 
 مهارة المتابعة الدفاعية والمناولة الطويلة كذلك . 
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 الثالث:التمرين 

 المناولة الطويلة(. )تطوير  التمرين:الهدف من 
سم( 70صندوف بارتفاع ) (،4كرات سلة قانونية عدد ) قانوني،ملعب كرة سلة  والادوات:الملعب 

توقيت  (، ساعة2صافرة عدد ) (،1دد)شريط لاصق ملون ع (،1حاملة كرات عدد ) (،2عدد)
 (.2عدد )

: يقف اللاعب على قوس الخطأ اللاهجومي ويوضع امام اللاعب طريقة اداء التمرين وشروطه 
سم( وهي نفس المسافة 70سم( والمسافة بين اللاعب واول صندوف هي )70صندوقين بارتفاع )

ف ثلاث زملاء مساعدين على بين الصندوقين ويوضع حامل كرات على خط الرمية الحرة ويق
قوس الثلاث نقاط في النصف الاخر من الملعب ، عند سماع صافرة البدء يؤدي اللاعب القفز 
الارتدادي فوف الصندوقين بكلتا القدمين وبعد الصندوف الاخير يلتقط الكرة ويرى اي من الزملاء 

يلة الى الزميل المساعد ويكرر المساعدين رافع كلتا يديه للأعلى حيث يؤدي مهارة المناولة الطو 
 الاداء ثلاث مرات .

 
 الرابع:التمرين 

 (.تطوير )التصويب السلمي التمرين:الهدف من 
م( 4سلم ارضي بطول ) (،8كرات سلة قانونية عدد ) قانوني،ملعب كرة سله  والادوات:الملعب 

صافرة  (،4ر( عدد )الاحم الازرف،شريط لاصق ملون بالونين ) (،4حاملة كرات عدد) (،1عدد )
  (.2ساعة توقيت ) (،2عدد)
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يقف اللاعب على خط المنتصف من الجانب ويوضع امام اللاعب طريقة اداء التمرين وشروطه 
م( كذلك ويقف زميل مساعد في منتصف الملعب وترسم اربع 4سلم الرشاقة الارضي بطول )

ث ترسم في منتصف القوس م( موزعة على قوسي الثلاث نقاط  حي1دوائر على الارض بقطر )
ازرف( ويوضع حاملة الكرات بالقرب من  ،والجانب القريب من اللاعب وتكون باللونين )احمر 

كل دائرة مرسومة ، عند سماع صافرة البدء يؤدي اللاعب حركات القدمين الدخول والخروج 
الاشارة من  الجانبي على سلم الرشاقة الارضي وعند الوصول الى نهاية السلم الارضي يستلم

الزميل المساعد المتواجد في منتصف الملعب بالتوجه الى النصف الايمن ام الايسر من الملعب 
وكذلك احد اللونين حيث ينطلق اللاعب بنفس اتجاه اللون المطلوب اذ يلتقط الكرة ويؤدي مهارة 

لتصويب السلمي التصويب السلمي ومن ثم التوجه الى اللون الاخر والتقاط الكرة واداء مهارة ا
 ايضاً .  
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 نموذج من الوحدات التدريبية 

للاعبين  SMIT)الوحدة التدريبية في فترة الاعداد الخاص بةريقة التدريب وفق اسلوب )
سنة لنادي الحلة والمشاركين ضمن الدوري العراقي الممتاز المصاحب بكرة  18الشباب تحت 

 السلة 
 

             2024 /3/3الاحد/  والتاريااااااااااخ:ى                            اليوم الاول التدريبية: الوحدة
 ( دقيقاااة32.78التمرينات: )زمن                        90 التدريبية:شدة الوحاااااااااادة 

 (مؤشر الهجوم السريع للمناولة الةويلة والتصويب السلميتةوير ) الهدف:

 ت
رقم 

 الشدة التمرين
زمن اداء 

 المجاميع التكرار التمرين
 الراحة

ين ب بين التكرارات
 المجاميع

 بين التمارين

 ثا130 ثا110 ثا70 2 3 12.35 90 1 -1
 ثا130 ثا110 ثا70 2 2 13.02 92 2 -2
 ثا130 ثا110 ثا70 2 4 13.04 88 3 -3
 - - ثا70 1 3 14.32 90 4 -4


