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This is a low-intensity, low-intensity training for 
long-range distance defense (1500 m). 

  

                                      "" 

03 
"" 

  

 
 

 
 

         
        

 
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Abstract  
   Due to the different researches and scientific studies, the scientific 

progresses in the field of training reach the facts and develop each sport 
effectiveness in a best way. 
Air training, is very important according to scientific resources for mid 
distance Runners for a distance of 1500m for doing. 

This training and its important input to develop the performance by 
doing different methods in this research. 
We readapted two methods of training at a low level to discover the 
portability of these two methods for the development of aerial endurance 
ability and improve the performance in the race of 1500m.  
Key words; training methods, performance level, half distance, the firt 
military runners. 

1-   
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

           
 

 
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 

        
 



1500
 
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
1500 


1500 

 


1500 
1500

 
2-  

 1500


1500
 

 1500
 

3-  

-         
1500متر 

-           
 

-  
-  
4-  

 


1500 



1500
 
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
1500 

1500
 

5 



 


             


 


800 




800 
       2003السنة 

          
800 

 800 
          

 
 


      

 



1500
 

 

646 
1332019  

6 

6-1 
          

           



 

 A Katis, and E Kellis, (2009)   
            


              

 
6-2 

      




        




1990 ،54 
6-3  

        





         
       



1500
 

 

647 
1332019  

ـ7 

        


 Blanc L., (2009) 
2009217( 

7-1 

         


  2018 -2019م    100   
  1820      20    

 10
        

      
1500عدو 1500 

       
VO2Max      

  10   
      10


 
1

  
 
 
 
 

 



1500
 

 
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 

 

  

1 2 

 ±  ± 

 18.40  0.41  18.50  0.91  

 171.42  5.80  170  6  

 64.50  4.10  61.80  5.60  

 76.83  5.93  76.62  4.29  

1500 5.06  0.28  5.04  0.19  

1500
 

165.64  6.65  165.6  6.47  


2 

           
 

 

 


 


 

 

 1.03  2.10   

 0.62  2.10   

 0.14  2.10   

 0.93  2.10   

1500 0.41  2.10   

1500 1.09  2.10   



1500
 

 
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     
    

20(% 
           

          
 

7-2  


1999107

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

1992018
Stethoscope1500
 

2092018
4


 

  
  
  
  

7-3  








1500
 
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1332019  


 


       1500     

 
  
  

123
1:2 


 

ـ 7-4 
7-4 -1

  100 
1820. 

7-4-2 


 
7-4-312

19/9/201821122018 
ـ7-5 

 
-  
-  
-  
- 1500 
7-6 
 



1500
 

 

651 
1332019  

-  
7-7 

  
8 

8-1       
           

        


1 

 



 


 


 

 90 51 141 

 45 51 96 

 90 42 132 

 369 

8-1 -1 
        

        
         

 
8-1 -2 

        


 



1500
 

 

652 
1332019  

 8-1-3 





 
8-1 -4 

    21717    1  
2017جویلیة18       

 20172018 
  

  
  
 

 
  
  

8-1 -5- 
        

   
 

          
   

8-1 -6- 
   

      
8-2 - 


متر1500    

 



1500
 

 

653 
1332019  

1.  
2.  
3.  
4.  


 

-  
-  
-  

        
     Kelly, V. G., and 

Coutts, A. J., (2007).  


1500   
    

 
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1500
 
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1.  
2.  
3.  
4.  
5.  

8-2 -2 
         
           

           

           

 
- 

25-75(%
2009،2741989 ،214 

- Hoff, J., (2002).
 

Hoff, J., (2002).. 
- 


elgerud, J., Hoff J., Wislψff, U., (2002). 

91500 

9-11500 

 
    1500     

3 



1500
 
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3 
1500

 

 

 
  

 5.060  4.260  

± 0.181  0.038  

 14.172  

 2.26  

  

31500


  5.060    ±0.181     
4.26±0038 

          1500متر
14.172       2.26    9 

0.05  
 

         
    1500       

4 
 



1500
 

 

657 
1332019  

4 
1500 

 

 
 

 
 

 
 

 4.260  4.399  

± 0.038  0.170  

 0.047  

 2.10  

  

 )4(  1500
         

4260     ±0.038      

         

4.399±0.170 

      0047    
  2.10   18   005  

 
       

         
5 

 
 



1500
 

 
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5 
1500 
 

1.1  

 

 

 

1 0.75 24.91 

 
- 

0.75(24.91
1500 

   
          
  

 

9-2  
    3       

متر1500
    1500 

          


123
  1800–3600   

 
3،4Fox 

& Mathews



1500
 
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     Wilt       
 

    
           

 
   

1500
 

 Gréhaigne, J.F., Caty, D., and Wallian, N.    
           

Gréhaigne, J.F., Caty, D., and Wallian, N., (2004). 
            


2000304 




      
Duvergne R., 

(2008 ; 2009). 


1500
            

1500
 Dintiman, and Ward, 

R.D           


     Dintiman, G.B., and Ward, R.D., 
Duvergne R., (2008 ; 2009). وذھب   (2003)    

          



1500
 

 

660 
1332019  

Duvergne R., (2008 ; 2009). 
1500

 5 
 


1500

 

10 

 
     


1500متر


        1500





 

    
     1500 






 

1500
            

           



1500
 
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   
 

102 
1. 

1500
 

2. 
1500 

3. 


 
4. 

1500 
5. 

 
  

  

  

  

  

 

 

 

 

  



1500
 

 
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 
1- 
1. 2002(

100
 
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