
ىوزارةىالتطلومىالطاليىوالبحثىالطلميىىىى
ىالجامطظىالمدتنصروظىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ىكلوظىالتربوظىالبدنوظىورلومىالرواضظى
ىذطبظىالدراداتىالطلواىىىىىىىىىىىىىىىىى

ى

 
  

تزاودةىالذدةىلتطوورىبطضىالقدراتىبدنوظىمىاثرىتدروبات
لقفزىباودقظىالتصووبىى(ى(MLSSوتأثورهاىفيىتأخورىالبدنوظى

ىىىبكرةىالدلظىىLive Statsىبالبرنامجىالاحصائيىىالمحدوب
ىللمتقدمون

ى
ىظمقدمردالظى

جامطظىالى/البدنوظىورلومىالرواضظىالىىمجلسىكلوظىالتربوظى
ىالمدتنصروظى

ىالماجدتورىفيىذكادةىوهيىجزءىمنىمتطلباتىنول
ىالبدنوظىورلومىالرواضظىالتربوظىى

ى

ىتقدمىبكاى
ىحمدىنطمظىأذكابى
ىذرافىإ

ىفاضلىكاملىمذكورىىد .ىأ
ى

 م2018هـ                                         1439
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دٍِىِ  ٍِ انره ًَ د ِ انره  تسِىِ اللَّه

 

  وها أوُتيتن هنَ العلنِ إلا قليلا  

 

 

 صَدَقَ اللَّه ألعليُ العظَين  

 
 85سىرج الإسزاء الآيح  
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الموسومة بـ :رسالتً لا مانع لدي من نشر   

بدنوظىمتزاودةىالذدةىلتطوورىبطضىالقدراتىالبدنوظىىتدروباتىاثر)
ى ىتأخور ىفي ىالمحدوبىى(MLSSوتأثورها ىبالقفز ىالتصووب ىودقظ )
ى(بكرةىالدلظىىىىللمتقدمونىLive Statsبالبرنامجىالاحصائيىى

 

 ضمن الدورٌات العلمٌة للانتفاع بها فً الصالح العام.

 

 

 
 
 
 
 
 
 

التولٌع                                          التولٌع                          
كامل مذكور  لفاض .دأالمشرف           نعمة                  شهاب احمد  :الباحث  
      /       /1025                                                 /      /1025                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 عدم الممانعة
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 عداد هذه الرسالة الموسومة بــــ :إ انشهد أ

بدنوظىمتزاودةىالذدةىلتطوورىبطضىالقدراتىالبدنوظىىاثرىتدروبات)
ى ىتأخور ىفي ىالمحدوبىى(MLSSوتأثورها ىبالقفز ىالتصووب ىودقظ )
ى(بكرةىالدلظىىىىللمتقدمونىLive Statsبالبرنامجىالاحصائيىى

ى
جحت تحة إشحافي في ((  حود نعوحأ شهاب)) التي تقثم بيا سالب الساجدتيح 

ء مع متشمبات نيل , وىي جخ الجامعة السدتشرحية  /البثنية وعمغم الحياضة كمية التحبية
 التحبية البثنية وعمغم الحياضة.الساجدتيح في  شيادة

 
ىرفالمذىالتوقوعىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ىفاضلىكاملىمذكورأى.دىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى
ى1028ى\ىىىىىى\ىىىىىىىالتاروخى:ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 
 . على التعلٌمات والتوصٌات نرشح هذه الرسالة للمنالشة بناء  
 
 
 

 التغقيع                                                            
 أ.د فاضل كامل مجكغر                                             

 كمية التحبية البثنية وعمغم الحياضة عسيث                                          
 2018 \    \  التاريخ :                                                     

 
 
 

 إقرار المشرف
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 : ـــالموسومة ب لرسالةاهذه أعداد  أنأشهد 

بدنوظىمتزاودةىالذدةىلتطوورىبطضىالقدراتىالبدنوظىوتأثورهاىفيىتأخورىىاثرىتدروباتى)
MLSS)ىودقظىالتصووبىبالقفزىالمحدوبىبالبرنامجىالاحصائيىىى)Live Statsبكرةىالدلظىىىىى

ىللمتقدمون(
لد جرى تموٌمها إحصائٌا بإشرافً، ولد أصبحت بأسلوب علمً سلٌم خال من الأخطاء 

 . ائٌة غٌر الصحٌحة، ولأجله ولعتالإحص
   

 الجامعة المستنصرٌة                                   
 : التولٌعكلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة                     :  الكلٌــــة 
 مزهر  م.د رٌاض الاســـم :                                    1025   \     \       التأرٌخ :   

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 
 

 أشهد ان الرسالة الموسومة بـــ :

ثورهاىفيىتأخورىبدنوظىمتزاودةىالذدةىلتطوورىبطضىالقدراتىالبدنوظىوتأىاثرىتدروباتى)
MLSS)ىودقظىالتصووبىبالقفزىالمحدوبىبالبرنامجىالاحصائيىىى)Live Statsبكرةىالدلظىىىىى

ىللمتقدمون(
(( جرت مراجعتها من الناحٌة اللغوٌة تحت  حمد نعمةأشهاب التً تمدم بها طالب الماجستٌر )) 

وٌة والنحوٌة غٌر إشرافً , وأصبحت بأسلوب لغوي سلٌم خال من الألفاظ والتعبٌرات اللغ
 الصحٌحة , ولأجله ولعت .

 
 : التولٌع                     كلٌة التربٌة الجامعة المستنصرٌة / الكلٌــــة :   

 م.د عدي حسٌن الاســـم :                                          1025   \     \التأرٌخ :     

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 
   
 

 أشهد ان الرسالة الموسومة بـــ :

بدنوظىمتزاودةىالذدةىلتطوورىبطضىالقدراتىالبدنوظىوتأثورهاىفيىتأخورىىاثرىتدروباتى)
MLSS)بىبالبرنامجىالاحصائيىى(ىودقظىالتصووبىبالقفزىالمحدوىLive Statsبكرةىالدلظىىىىى

ىللمتقدمون(
 العلمٌة بإشرافً، ولد أصبحت بأسلوب علمً سلٌم خال من الأخطاء  علمٌا  لد جرى تموٌمها 

. غٌر الصحٌحة، ولأجله ولعتال  
                                                  :  التولٌع جامعة بغداد/كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة    الكلٌــــة : 

 ا.م.د وسن حنون علً الاســـم :                                     1025   \    \التأرٌخ :    

 إقرار المقوم اللغوي
 

الإحصائيإقرار المقوّم    
 

 إقرار المقوم العلمي  
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 اطّمعشا عمى الرسالة السؾسؾمة: أنشا قد  ،حؽ أعزاء لجشة السشاقذة والتقؾيؼنذيد ن
ى ىتدروباتبـ ىاثر ىلتطوورى) ىالذدة ىمتزاودة ىالقدراتىىبدنوظ بطض

ى ىتأخور ىفي ىوتأثورها ىبالقفزىى(MLSSالبدنوظ ىالتصووب ىودقظ )
ىبكرةىالدلظىىىىللمتقدمون(ىLive Statsالمحدوبىبالبرنامجىالاحصائيىى

ناقذشا و  في قدؼ الدراسات العميا  (حود نعوح أشهاب )  الساجدتيرطالب  السُقدّمة مؽ
في   الساجدتير شيادةيا جديرة بالقبؾل لشيل نار قالظالب في محتؾياتيا وؼيسا لو علاقة بيا ونُ 

 م. 2108/ 8 / 27السؾافق    الاثشيؽ يؾم التربية البدنية وعمؾم الرياضة ,

قت ىذه  الجامعةة السدتشرةرية . فةي  – لبدنيةة وعمةؾم الرياضةةمؽ مجمس كمية التربية ا الرسالةصُدِّ
  م2108 /     /   ( والسشعقدة بتاريخ        )        جمدتو السرقسة

                                                   
 

 التغقيع:                                                                
  فاضل كامل مجكغر أ.د          

 البثنية وعمغم الحياضةية التحبية عسيث كم                                         
 السدتشرحية جامعة ال                                        

 

 رئيد لجشة السشاقذة           
 : التغقيع                       

 ا.د مجيث جاسب حديع :   الاسظ                         
 

                  

 :تغقيعال   
 ا.د عمي سمسان عبث الشحفي :  الاسظ    

 عزغا                        
 

   
 :التغقيع   
 ا.م.د علاء حديع محدع :  الاسظ    

 عزغا                          

 إقرار لجنة المناقشة والتقويم



7 

 الاهداء
 إنى  يُثع انذة ٔانذُاٌ . . 

 إنى  يهجأي يٍ انخٕف إنى الأياٌ . . . 

 إنى انشفاِ انرً أكثرخ انذعاء نُا كهًا َطمد. . . 

 

 ً . . إنى يٍ أرشذًَ إنى انعهى .. فأَار نً درت

 إنى يٍ ذفرعد أغصاَُا تعرق جثٍُّ . .          

 . . . ٔلا َطًخ إلا ترضاِ . .  تأفضانّإنى يٍ ذرعرعد انرٔح 

 إنى يٍ لال عًُٓا ذعانى

 بسم الله الرحمن الرحيم
ً رفلَا تمَلُْ لَهُمَا أفٍُّّ وَلا تنَْهَ  "   " هُمَا وَللُْ لَهُمَا لَوْلاً كَرٌِما

 صدق الله العظٌم                                                     

 ٔانذي ..

 ٔانذذً ..ٔ

 ٔاخً ٔاخرً ..

 ((شٓذ اتا انذسٍ اتا انفضم ٔأتُائً ))

 ٔانى رٔح اخً ٔرفٍك درتً انًردٕو شًخً طارق شًخً 

 أْذٌكًا ثًرج جٓذي

 

  

 شهاب 
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 الامتنانالشكر و
 

بفزل جؾده ، والحسد لله الذي  الحسد لله رافع الدساء وباسط الأرض ورازق كل شيء
جعل حؿيقة وجؾده في سساء قمؾب العارفيؽ ، الحسد لله عمى مشو وفزمو عمي ، واسجد لو خؾفا 
بة مادامت انفاسي تعانق الحياة وروحي ممتزمة بظاعتو واصمي واسمؼ عمى  وطسعا ورغبة ورـ

 سيدنا محمد وعمى ال بيتو الظيبيؽ الظاىريؽ. 

 دمت أو أخرت في الأسساء فالرتب ىي لمتفريل وليدت لمتفزيل (())عذرا إذا كشت قد ق

بسذاعر الؾد والسحبة يدعدني أن أتقدم بالامتشةان الببيةر والذةار الةؾافر لذسةتاذ الفاضةل أ.د       
فاضةةل كامةةل مةةذكؾر لجيةةؾده الببيةةرة ورعايتةةو الابؾيةةة والعمسيةةة الدةةديدة التةةي أبةةداىا لةةي خةةلال مةةدة 

ذه الرسةةالة ولرةةبره عمةةى الباحةةت ومدةةاندتو الرالعةةة والسواليةةة لبةةل خظةةؾة مةةؽ إشةةرافو عمةةى إعةةداد ىةة
خظؾات البحت والةذي ضةرب السوةل الأعمةى فةي العلاقةة الحسيسةة والشسؾذجيةة والتشدةيق الرالةع بةيؽ 

 عرفتو اباً عزيزا ورالعا وكشزا مميئا بالسعمؾمات الستجددة والسؾاكبة لمتظؾر. إذالباحت ومذرفو 

ز الباحةت عةؽ تقةديؼ الذةار الجزيةل لسومةو الأعمةى فةي الحيةاة و معمسةو الأول والةذي كسةا يعجة     
ضةةرب أروا الرةةؾر فةةي الفةةداء والتزةةحية الؾالةةد العزيةةز الةةذي قةةدم نفدةةو فةةداء لةةي مةةؽ اجةةل اكسةةال 

 دراستي وأتسشى مؽ الله أن أكؾن عشد حدؽ عشو بي.

لأماني قمبي يذارك.. صبحو االاثؼ تمعوست الحروف في لداني وفاضت الأشؾاق عمى 
عقمي يذارك.. بل كياني ، لبؼ حبي وتقديري وفالق أمتشاني سأكؾن وؼياً صادقاً ما حييت طؾل 

 الزمان لبؼ عالمتي الوانية الدكتؾر ميشد عبد الدتار والدكتؾرة وسؽ حشؾن حفغاؼ الله بحفغو.
م الريةةةاضةةةة جامعةةة ميدةةان الستسومةةة واتقةةدم بالذةةار والجزيةةل إلةةى عسةةادة كميةةةةةة التربيةةةةةةة البدنيةةة وعمةةؾ 

ؼ السذةةرف وثقةةتيؼ بةةي لا كسةةال بعسيةةدىا أ.د. ماجةةد شةةشدي ولةةي ومعاونييةةا واسةةاتذتيا ومؾعفييةةا  لسةةؾقفي
 الساجدتير جزاىؼ الله خيراً  ةدراس

 
واتقةةةدم بالذةةةار والجزيةةةل إلةةةى عسةةةادة كميةةةةةةة التربيةةةةةةةة البدنيةةةة وعمةةةؾم الريةةةاضةةةةة الجامعةةةة السدتشرةةةرية 

 الستسومة بعسيدىا أ.د. ماىر محمد عؾاد العامري. والى كل العامميؽ بيا. 
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كسا يقتزي واجب الذار والتقدير أن أسجل إلى كل مؽ أساتذتي البرام وأخص مشيؼ ) 
أ.د فاضل كامل مذكؾر، أ.د. مشى عبد الدتار ىاشؼ، ،أ.د عباس فاضل ،أ.د عمى سمسان ، 

ياور، ، أ.م.د حردان عزيز،أ.م.د احسد وليد ، ا.م.د  أ.م.د غرؾن فاضل ، أ.م.د فراس عجيل
زيشب حديؽ ، ا.م.د  ( الذيؽ لؼ يبخمؾا عميَّ بسا أريده مؽ مذؾرة عمسية أغشت مذروا البحت 

 أفزل الجزاء.ي بالذيء البوير جداً فجزاىؼ الله عش
 وأتقدم بالذار الجزيل إلى اخؾتي ورفاق دربي طيمة سشؾات الدراسة وأخص مشيؼ

نؾار، صالح ، مرتزى ، ميشا ، انعام ، احسد ، كريؼ ، سيى ، سجى ،( فميؼ جزيل ) 
الذار.لأنيؼ كانؾا أخؾة لي وسشد لمحياة في السدتقبل, وألذار مؾصؾل الى نادي الحمة الرياضي 

الادارية الستسومة بالديد عز الديؽ العسيدي وجسيع الاخؾان في الييئة الادارية  بييأتة الستسومة
 ي ومدرب الفريق الاستاذ الدكتؾر  نرر حديؽ  لمشاد

كان لي خير سشد وعؾن  طيمة اجراءات بحوي جزاه الله خير الجزاء وكذلػ أفراد عيشة الذي 
البحت عمى ما بذلؾه مؽ جيد وصبر لإتسام مذروا البحت وأتسشى ليؼ التؾفيق، وكذلػ أتقدم 

 . بة معيبالذار الجزيل إلى كادر العسل السداعد لجيؾدىؼ الظي
والذار كل الذار والتقدير والوشاء لسؽ كان ليؼ الفزل الذيؽ لؼ يبخمؾا بشرالح عمسية 

الدكتؾر و الدكتؾر محمد صالح و واخص بالذكر )الدكتؾر ميشد عبد الدتار الدكتؾر ماجد ششدي ولي 
ؾن الدكتؾرة وسؽ حشؾن الدكتؾر وسام الغرباوي والدكتؾر فارس سامي الدكتؾرة غرو فلاح حدؽ 

إلى الدادة  اتقدم بالذار والامتشان(، كسا ، والاستاذ كرار صلاح ، والاستاذ سمسان داود فاضل 
 رليس وأعزاء لجشة السشاقذة الأفاضل. 

بأصةدق السذةاعر وبأشةدّ البمسةات وبعد شار الله تعالى يدعؾني واجب الذار والعرفان أن أتؾجةو  
ودعسيةةةؼ  فةةةي اسةةةتسرار واسةةةتبسال مدةةةيرة حيةةةاتي اً الظيبةةةة الشابعةةةة مةةةؽ قمةةةب وفةةةيّ، لسةةةؽ كةةةانؾا سةةةبب

 دراستي  داعياً الله عةز ةالستؾاصل لي عسي الحاج حيدر الداعدي وزوجتو ام مريؼ وتحسميؼ مذق
.والذةار مؾصةؾل الةى الةدكتؾر بيةاء جاسةؼ وعستةي  ام زيؾنةو لسةا قةدمؾه  ووجل ان يحفغيؼ بحفغة

 .وعز وجل ان يحفغيؼ بحفغ مؽ دعؼ داعياً اللهو ي خلال فترة التجربة الرليدل

 .جسيعيظ في إخحاج ىجا البحت بيجه الرغرة ساىظ وأخيحا يذكح الباحت مع      

أقةةةؾل الحسةةةد لله الةةةذي أعظةةةاني كةةةل شةةةيء الةةةرحسؽ الةةةرحيؼ رب العةةةرش العغةةةيؼ،  اً ودالسةةةا وابةةةد     
 سمؼ.والرلاة والدلام عمى سيد الخمق أجسعيؽ وحبيب الله الرسؾل محمد صمى الله عميو و 
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ىتدروبات ىاثر ىالبدنوظىى) ىالقدرات ىبطض ىلتطوور ىالذدة ىمتزاودة بدنوظ
ى ىتأخور ىفي ىبالبرنامجىى(MLSSوتأثورها ىالمحدوب ىبالقفز ىالتصووب ىودقظ )

ىبكرةىالدلظىىىىىىللمتقدمون(ىLive Statsالاحصائيىى
ى

ىذرافىإىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىالطالبىىىىىىىىىىىىى
ىأ.ىدىفاضلىكاملىمذكورىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىذكابىاحمدىنطمظىىىىىىىى

ىمى2018هـــىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى1439
 :مدتخمر الحسالة

الباحت عزؾاً في لجشة الاحراء بالاتحاد العراقي السركزي لبرة الدمة ومتابعتو لبؾن 
لمستقدميؽ  ري السستاز(( الخاصة بشتالج الدو  live statsالاحرالي )) ؼالتقييستسارة لاالسباشرة 

 انو  ،تحقيق الفؾزو  احراز الشقاط الاساسية في ميارة التيديف بالقفز ىي السياراتان  لاحع اذ
 تمػ السيارةتعاني مؽ الانخفاض الؾاضح في  لبية الاندية السذاركة في الدوري السستازغا

 نتاجالايزية لاسخمفات لا بدببوذلػ  مؽ السباراة , الرابع( الوالت)وخرؾصاٌ في الفترات الاخيرة 
عمى  نتاج الظاقة تأثيراً ا( والذي يعد أكور أنغسة لشغام اللاىؾالي )حامض اللاكتيػفي االظاقة 

تمػ ارتأى الباحت دراسة  ، فقدباً عمى الاداء السياري للاعبيؽمس سا يشعاسمالخلايا العزمية 
التعرف عمى اثر التسريشات البدنية  وىثفة دراسة البحت الىالغاىرة وايجاد الحمؾل السشاسبة ليا. 
الباحت السشيج خدم است فقد درات البدنية السيارية والؾعيؽية.الستزايدة الذدة في تظؾير بعض الق

بالظريقة العسدية التي شسمت لاعبي حدد عيشة البحت و  ،السجسؾعة الؾاحدة التجريبي ذا
( 3بؾاقع )( اسابيع 8السشيج التدريبي الذي استسر لسدة ) تظبيقتؼ اذ , نادي الحمة الرياضي

, وات السداعدةوالاد (Viertmaxالتدريب الستزايد الذدة باستخدام جياز )أسمؾب ب وحدات تدريبية
ان التسريشات البدنية  واستشتج الباحتحرالياً. إوبعد الحرؾل عمى الشتالج الخام تؼ معالجتيا 

اعمية في تظؾير القدرات البدنية الستزايدة الذدة باستخدام الاجيزة والادوات السداعدة ذات ف
 .والسيارية مسا انعاس عمى الجانب الؾعيفي
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 التعريف بالبحث  -ا

 مقدمة البحث واهمية  2-2

الظابع السسيز  ذات تحقيق الشتالج الرياضية الجيدة في السدتؾى العالي ان
جاء نتيجة استخدام السعرفة والعمؾم السختمفة بل ت مؽ فراغ لعررنا الحالي، لؼ يأ

وكذلػ البحت العمسي، لذا اصبحت كفاية التدريب ونؾعيتو في الالعاب الرياضية 
كافة مؽ قزايا السجتسعات الحديوة لتحقيق الشتالج الجيدة التي تشذدىا معغؼ دول 

 العالؼ ومشيا العراق.
اب الفرؾية التي تسارس بذال كبير وتحتل لعبة كرة الدمة واحدة مؽ الالعان 

فيي لعبة مذؾقة لسا تحتؾيو مؽ  ماانة متسيزة ومتقدمة بيؽ الالعاب الرياضية،
 ن ؾ الستقدمومشيؼ  بذال جيد مؽ لدن اللاعبيؽ، وأداءىاميارات متعددة يتظمب اتقانيا 

مؽ ان ياؾن لعبة لاىؾالية فلابد  بانيا لعبة كرة الدمة تعد اذ ،في المعبة والتدريب
التدريب في مرحمتو الخاصة عمى وفق العتبة الفارقة اللاىؾالية وىذا يعشي ان شدة 

ونتيجة لمرمة  ،التدريب تؤدي الى زيادة حامض اللاكتيػ وعيؾره بالدم بشدبة معيشة
الؾثيقة والارتباط والتأثير الستبادل السؾجؾد بيؽ الستغيرات البدنية والؾعيؽية في لعبة 

اصبح مؽ الزروري الاىتسام بيذه الستغيرات، كؾنيا دعامة اساسية  كرة الدمة
التعب, لأن نغام الظاقة السديظر لمتدريب ومؤشراً ميساً لسدربي كرة الدمة لتجاوز 

% والشغام 90ىؾ الشغام اللاىؾالي والذي تذال ندبة الشغام اللاىؾالي 
 . (1)"%10اليؾالي

ذوكديجيشي لالسعتسدة عمى الشغام ا ولسا كانت لعبة كرة الدمة مؽ الرياضات
فانو مؽ الستؾقع حرؾل زيادة في ندبة تركيز حامض المبشيػ بالدم , لذا اصبح مؽ 

                                                           
1 Seatt K.Powas Edward . Howley, contribation of Anaerobic Aerobic Energg Production 

During varias  Sport Events “ U.S.A , 2001 . P-44.  

 


