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 التعريف بالبحث -1
 ة البحثالمقدمة وأهمي 1- 1

إن الارتقاء بالمستوى الرياضي  يي  اشطةيال الرياضييل  اييل يتوىيح إليي  ي   بيير         
 الوظيفيييليي  ا تمييال ال الييل الت ريبيييل لي يع التيي  تستميي    ييي مسيتواب ييي  الطييوا   الب طيييل 

وه  الت  تؤ ي بالتال  إلي ت امل اش اء له ي  أثطاء المطايسل والوصول بيه إليي المسيتوى 
 سال  وت قيق أيضل الطتائج .ال

 والوظيفييييلاذ ةيي   السيييال  الان تايييورا واضيي ا وم موسيييا مييين دمييي  الطيييوا   الب طييييل        
ويسو  السبع الي المتا بات ال  يثل ي  لسبل  ير  القي   التي  اصيب ت ت تيا  اليي مسيتوى 

اي ييل وىييت ب فاءتييه الب طيييل ميين ال ياىييل الب طيييل لييذلل اصييبب   ييي الي ييع ان ي ييتفظ  ل  ييا
تتمت  لسبل  ر  الق   بةسبيل واسسل   ي المستوى الم    والقاري والسيالم ، وان و  ،المبارا 

هييذب القا يي   تييز ا  يومييا بسيي  يييو  وأصييب ت  يير  القيي   ميين أ ثيير اشلسيياع اطتةييارا ييي  دمييي  
، ب  ان السال  و ظيت باهتما  بيال  و  ي  مطقاي  الطظيير   يي المسيتوى الرسيم  والةيسب  

يومييا بسيي  يييو  وأصييبب أ اء الم ييارات يتميييز بييالقو  والسيير ل  يرتفيي مسييتوى الفييرق اصييبب  اذ
ول ي  ط قيق  ،مسا ويت  اطدازها بة ل  مل دما     ي  رديل  الييل مين التفياه  وانتقيان

هيييييذا المسيييييتوى أو ط  يييييق بيييييه وطسيييييايرب وديييييع مسرييييييل الارييييييق الصييييي يب وت  يييييي  الوسيييييائل 
  .والم توى المطاسع

ميين الالسيياع التيي  لاىييت اهتمامييا  الميييا متزاييي ا ييي  الفتيير   ل صييالات  يير  القيي  وتسيي        
الاخير   ذلل  سبت ةسبيل واسسل ي  دمي  اط اء السيال  لاط يا تميارس مين  يي الدطسيين، 
ولا يخفي   يطا التاور الذي  صل ي  المستويات السالميل لفرق خماسي   ير  القي   واليذي 

الباييولات السالميييل الاخييير  والييذي ديياء طتيدييل الاطسييدا  و لمسييطاب بةيي ل مثييير ميين خيييل 
الت امييل البيي ط  والييوظيف  وليي  يظ يير هييذا الاطسييدا  والت امييل بةيي ل  فييوي او  ةييوائ  بييل 
داء طتيدل ا تما  الم ربين   ي     الت ريع الرياض  المستط    ي الس و  الاخرى والتي  

ميين الضييروري التسييرح   ييي مؤةييرات لييذلل اصييبب  ت قييق ايضييل المسييتويات    والطتييائج،
بسييا الاطزيمييات وتر يييز بسييا اميييح اليي   ييي   الييل الرا ييل و طيي  بييذل المد ييو  البيي ط  
خييييل المبييييارا  سيييواء ييييي  مختبيييرات القييييياس أو المي ييييع لميييا ل ييييا  ور يسيييال ييييي  تاييييوير 
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 يي   لي بييين وهييذا التطييوغ والت ييير ييي  ت ييل الاسييتدابات التيي  ت والوظيفيييلالقيي رات الب طيييل 
طتيدييل  يير  يسييل ل ييذا المد ييو  البيي ط  خيييل المبييارا  والتيي  يت يي     ييي ضييوئ ا  ثييير ميين 
اشمييور التيي  تتس ييق بوضيي  وتقطييين بييرامج التيي ريع بمييا يخيي   ويسييا     ييي ت سييين  فيياء  

الاسيتدابات  التبياين يي  من هطا تتد يي اهمييل الب ي  مين خييل التسيرح   يي ،الرياضيين
الااىييييل المصييييرويل  طيييي  ممارسييييل  يضييييي  يييين البيو يمائيييييلت ال اصيييي ل لييييبسا المت يييييرا

   . تمريطات الد   الب ط  المتقا   ال  ال ثايل
 مشكلة البحث  2- 1

لي بيي   يير  القيي   ل سييا ات و ييذلل لا بيي   يير  القيي    ميين خيييل متابسييل البا يي         
ييييي   ل صييييالات يضييييي  يييين  وطييييه لا ييييع  يييير  ىيييي   ارا  البا يييي  مسريييييل التبيييياين ال اصييييل

الاستدابات لبسا المت يرات البيو يمائيل ىي  ال راسل و ذلل الااىيل المصيرويل ىبيل وبسي  
د ييي  بييي ط  متقاييي   يييال  ال ثاييييل ومقارطيييل هيييذا التبييياين بيييين لا بييي   ييير  القييي   ل سيييا ات 
 ي  الم ةويل ولا ب   ر  الق   ل صالات لمسريل ايض يل التباين بين القياسيات ىبيل وبسي  د

ب ط  متقا   ال  ال ثايل هل هو لصيالب لا بي   ير  القي   ل سيا ات ا  لا بي   ير  القي   
 ل صالات.    

 أهداف البحث 3 -1
التسييرح   ييي مسييتوى ىييياس المت يييرات البيو يمائيييل ىييي  ال راسييل ىبييل د يي  بيي ط   -1

 متقا   ال  ال ثايل وبس ب ل ى ايرا   يطل الب  .  
لمصيييرويل ىبيييل د ييي  بييي ط  متقاييي   يييال  ال ثاييييل التسيييرح   يييي مسيييتوى الااىيييل ا -2

 وبس ب ل ى ايرا   يطل الب  .
التسيرح   يي التبييابين بيين القياسييات ىبيل د ي  بيي ط  متقاي   ييال  ال ثاييل وبسيي ب   -3

ل سييييا ات   ل مت يييييرات ىييييي  ال راسييييل ليييي ى ايييييرا   يطييييل الب يييي    لا بيييي   يييير  القيييي  
 (.والصالات
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 فرض البحث 1-4
لييل مسطوييييل بييين طتيييائج القياسييات ل مت ييييرات البيو يمائيييل ىيييي  هطييال ييييروق ذات  لا -1

ال راسييييل ىبييييل د يييي  بيييي ط  متقايييي   ييييال  ال ثايييييل وبسيييي ب ليييي ى ايييييرا   يطييييل الب يييي  
 .ولصالب القياسات البس يل

هطييال يييروق ذات  لالييل مسطويييل بييين طتييائج ىييياس صييرح الااىييل ىبييل د يي  بيي ط    -2
 .لب   ولصالب القياس البس يمتقا   ال  ال ثايل وبس ب ل ى ايرا   يطل ا

هطييال يييروق ذات  لالييل مسطويييل بييين طتييائج ىياسييات ىبييل د يي  بيي ط  متقايي   ييال   -3
ال ثايييل ل مت يييرات ىييي  ال راسييل ليي ى ايييرا   يطييل الب يي  ولصييالب لا بيي   يير  القيي   

 ل سا ات الم ةويل. 
هطييال يييروق ذات  لالييل مسطويييل بييين طتييائج ىياسييات بسيي  د يي  بيي ط  متقايي   ييال   -4

ال ثايييل ل مت يييرات ىييي  ال راسييل ليي ى ايييرا   يطييل الب يي  ولصييالب لا بيي   يير  القيي   
 ل سا ات الم ةويل.

 مجالات البحث 1-5
 : المجال البشري 1-5-1
 الصالات.ل سا ات و  ب ر  الق   طا ي  يالي الرياض  ولا ب   
 : المجال الزماني 1-5-2

    7 /12  /2116 - 5 /9  /2117. 
 لمكاني:المجال ا 1-5-3

 ./ دامسل  يالي الب طيل و  و  الرياضل الم سع الخارد  ل  يل التربيل -1
 . ةارغ الاابو –/ بسقوبل الد ي    مختبر الابت ال ل ت  ييت المرضيل -2
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 تحديد المصطلحات  1-6
مييييين مدمو يييييل اشطزيميييييات الطاى يييييل إذ يقيييييو  بطقيييييل مدمو يييييل وهيييييو  الكرياااااكاين كاااااكي ي      

 .(1  ل الطترودين المست مل ويسمي الفوسفات الي مدمو 
مييييين أصطيييييي مصيييييا ر ال يييييذاء لتيييييويير الااىيييييل لدسييييي  انطسيييييان وذليييييل  وهييييي   الااااا:  ن  

نط يييييييييا تسييييييييي  اش ثييييييييير تر ييييييييييزاً يييييييييي  سيييييييييسرات ا ال رارييييييييييل  ييييييييين  يييييييييل مييييييييين البروتيطيييييييييات 
 (1 .وال ربوهي رات

ديل هييو ةيي ل ميين اةيي ال التيي ريع المتقايي  وهيي  اسييتراتي الاماارين الماع اال  ااكلا الك ك اا  
تميارين بالتطياوع ميي  يتيرات ىصييير  مين التمييارين اليهوائييل الم ثفييل مي  يتييرات را يل اىييل 

 (2 . ثايل
 
 
 

                                           
(

1 ) Frank C . Larson : Clinical Signi Ficance oftest Available on the Dupont Automatic Analyzer , U . S . 

A , 1191 , p. 72 .  
(7 )

 .98( ص7222: )القاهرة , مركز الكتاب للنشر , والصحة للحياة والرياضة التغذيةمحمد محمد الحمامي ؛  -

Intensity Interval Training)"-HIIT FAQ (Frequently Asked Questions about High. DOHIIT-)8(

9-) p 7212 (Retrieved 

https://dohiit.com/hiit-faq/#What_is_High-Intensity_Interval_Training
https://dohiit.com/hiit-faq/#What_is_High-Intensity_Interval_Training

