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 جامعة السليمانية /العراق-كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية 

  

  18/5/2025تأريخ قبول النشر :                                                    27/3/2025تأريخ الاستلام : 
 ملخص البحث

أن العاب  الوى  ععام  ا الاعابل ابت التأ عتاجمي  عن ص  اابيااااااااااااااي الؤ ابااع الةام  اع   ناب ع    العنؤ اع       
التخصاصا ع ها ب ىلا اتقعوبب  نواتى  الاىااأ الةم  ع فالاوااىلى  ع  ف ا فاا هعبل بت العب  الوى  ق   

 ابيااااي الؤ باع الةم  ع    النواااابهبت النتى اااايع  ااه اتيؤن ع ا الاىس  ا النوااااب وبت عيىق  ب  ف ع  
فأ ظنع اليباع الخبياااع ف ب لؤىياااىا ىلا التف ي الاوااااىلى أ لظ  ية الىء و ع ل اب فع نث الع م ىمابب  
التمقين فالنابهوااااااع لت وا  أه ااااااث ن ا  ن اش فان عابث  تاااااا ؤع ال  ه عتعؤا هأ  م  اتعتنب  الفبهأ 

هأ عان ع  اببة الةم  ع فالىء و ع  بت تنب   ؤا   هأ   و ع عاظ م فا ت بق الى ااااااااابةث الصااااااااا   ع فالن ةنع
ا ااااتخما  الت نث ال ىاةأ  يييوع التمقين الاتي   اخا  التاااامة هأ ع ل الى اااابةثش فعمر ال  ه التعير 
 ؤا عجماي ا اااااااااتخما  الت نث ال ىاةأ  يييوع التمقين الاتي   اخا  التااااااااامة هأ  ع  النت ايات الةم  ع  

 تي لاام  أهيا   ااااع ال  ااهش ى ااااااااااااااتخاام ااب ال اابا ىن النا   التعييةا   1500فالىء و ااع فاج عاابن ق    
 تي  1500 إ ااااتخما  التصاااان م التعييةا وف النعنى ع الىاامل  فامااااتنث  عتنص ال  ه  ا ت ةأ ق    

( ت ن فعم ين ؤىن  واااااا ع  8 بليييوع العنميع هأ أ ميع   بهظع الوااااااؤ نب  ع لابع التاااااا ب  فال بل   م عم )
تنص ال  اه اتيااااااااااااااؤأ  فااب  ال ابا ىن  اإ اما  عنيياابت ال ىاةأ  يييواع التامقيان الاتي  (  ا  ع%100)

( فااامات هأ 3( فااامة عاامقية ااعش ف اام  الىااامات التاامقية ااع )16 اخا  التااااااااااااااامة    اابن  ا   التاامقيةأ )
ال اااةىس فعم ى ياب ات ت بقات ال عميع لنت ايات ال  ه فلؤت و   ا يااا ع الايفخد ا اااتخم ب ال با ىن  

ش ا اااااااااااااتات  ال با ىن ت ىن ا اااااااااااااتخما  عنييابت عىاةأ  يييوع التمقين الاتي  spssال وا ع اتاصااااااااااااابة ع  
 اخا  التااااااااااامة أميت ايعبف ب هأ عيىيي النت ايات الةم  ع  ا ب )ع نث الواااااااااااي ع ف ع نث الوىة( فعيىيي  

  تيش 1500ى عبن ق   
  ،الكلمات المفتاحيه: تمرينات الهوائي، التدريب الفتري منخفض الشدددددددددة، المتغيرات البدنية و الوظيفية 
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 التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأهمية البحث :  1 -1

يتاااااااااااا م العبلم عوم ب هأ  بهع  عبتت ال  بة النختؤاع فعي ا  ال  بة يااااااااااااعى ع اى ب  عم اى  فيي ا         
ال  ه هأ  بهع النعبتت التأ ععنث  ؤا  م ع اج وابن فلوم ابا ع ا التوم  الاتابا الييب اأ هوم ي ىن  

ب ااااأ  عاا  ىن لد ما  الةم أ  لتيىق التمقين الييب ااااأ فعاىس أ اااابلا ا المفق الفةاي هأ ع وا  ى عبن قي
فالىء اأ ل  ية العواااام أعن ع   ةي  هأ الىيااااىا ىلا أه ااااث اج عبنات الييب اااا ع   ىو ع عم النوااااتىيبت 
التأ فياااااااااااااث ىلا ب العمام  ا أ يبا العبلم  اااااااااااااي بي  ا الخ با  عم التوم  ال   ام  هأ العؤى  النيع يع  

  أ فهوؤعع التمقين ش بلنعبا الييب أ   فت  نب  ؤم التمقين الييب
فأن العاب  الوى  ععام  ا الاعابل ابت التأ عتاجمي  عن ص  اابيااااااااااااااي الؤ ابااع الةام  اع   ناب ع    العنؤ اع        

التخصاصا ع ها ب ىلا اتقعوبب  نواتى  الاىااأ الةم  ع فالاوااىلى  ع  ف ا فاا هعبل بت العب  الوى  ق   
 ابيي الؤ باع الةم  ع ف ا ب  النوبهبت النتى يع  ااه اتيؤن ع ا الاىس  ا النوب وبت عيىق  ب   ا

التخنث الخب  فأ ظنع اليباع الخبياااااااع ف ب لؤىياااااااىا ىلا التف ي الاوااااااااىلى أ لظ  ية الىء و ع ل اب 
 فع نث الع م ىمابب التمقين فالنابهوع لت وا  أه ث ن ا  ن اش

الت نث         لتيىيي  ا تخما بي  التمقية ع  اليياة   أك ي  التمة  ا  الاتي   اخا   التمقين  فععم اييوع 
( "أن اييوع  2001 تيش في  م  نبا الرف أ )1500ال ىاة ع لعماةأ النوبهبت النتى يع ف ا ب ق    

ف وعاا  بلع  ت  ص  التمقين الاتي   اخا  التمة ا مر ىلا عاظ م المفقة الم ىيع  ف نؤ ع ع ب ا ال
التوم  الوييص هأ الومقة  ؤا ى تبج اليباع   بج بهع ىلا عان ع الومقات الةم  ع ل  ةاا  ا   ا عان ع  
كابةع ال  ن  ا الت نث ال ىاةأ   نب ع    ىلا عان ع امقة ال  ن  ؤا التف ي لؤنع ى  الةم أ النة فا  

 ( 1) نب ا    ىلا عج اي ء ىق التعن"ش 

فل لك هبن اعن ع ال  ه عفنا هأ  ابفلع  ؤ يع لؤععقر  ؤا عجماي ا تخما  الت نث ال ىاةأ  يييوع        
 تي لم  اهيا  العااع   1500التمقين الاتي  هأ  ع  الن ميات الىء و ع فالت نث الخب  فا عبن ق    

 ال  هش
 
 

 

 

 )1(  كما ا   ا ا الرف أ  العدراب الريب أ   ا1 ) لؤقرن الابدي والعمرا شن    اق العي أ  ع بن  2001(   75 ش

 

mailto:sjh@univsul.edu.iq


236                 زانستەمرۆڤایەتیەکان                                                                                يگۆڤاری سلێمان 

 

sjh@univsul.edu.iq 

 
SJH p-ISSN: 1813-0852, e-ISSN: 2617-3034 

 :مشكلة البحث  1-2
 ا   ا  تب عع ال با ىن فأا  ا  ؤا النصب ق فال  ى  العؤن ع تاظ  جن أغؤن ال  ى  اىا         

  تي عابفلب عيىيي  ابيي الؤ باع الةم  ع فعجمايعب هأ ات عبن  صىقة  ب عش  1500هعبل ع ق   
الص   ع          الى بةث  فا ت بق  عاظ م  هأ   و ع  الفبهأ  اتعتنب   هأ  م   عتعؤا  عابث  ت ؤع  فان 

فالن ةنع هأ عان ع  اببة الةم  ع فالىء و ع  بت تنب   ؤا ا تخما  عنييابت عىاة ع  يييوع التمقين الاتي  
الى بةثش   التمة هأ ع ل  اتىاف  ؤا   اخا   ال ىاة ع ف ىايابع ب  عمقين  هإن م ث  ف نب عى  عيفر 

 تي ععتنم  ؤا  مة اياة  عأ اييوع    1500الييب ع التخصص ع  هبلتمقي بت الخبيع  نوب وع ق    
عمقين ال نث النوتني فالتمقين الاتي  فالتفياق  فالابقعؤك   ف ب ة ي ىن ات ت ر فاا ال ىاس الن  ىقة  

 اع ف ن ا  فا  الن اي فممعاش هأ هتيات اليا
ل لك أقعج  ال با ىن ا ياب  قا ع  إ تخما  اييوع التمقين الاتي   اخا  التمة  ا أ ث عيىيي        

 تي لت وا  اه ث 1500فع واا  وتى  الؤ باع الةم  ع فالنت ايات الىء و ع  صىيبي لاعبل بت ق    
 الاتبة ش 

 

 هدف البحث   1-3
ا ما  في ب   التمقيةأ  ب تخما  عنييابت عىاة ع  يييوع التمقين الاتي   اخا  التمة لتيىيي  ع    -

  تي لم  أهيا   ااع ال  هش  1500النت ايات الةم  ع فالىء و ع فا عبن هعبل ع ق   
النت ايات   - لتيىيي  ع   التمة  الاتي   اخا   التمقين  عنييابت عىاة ع  يييوع  عجماي  التعير  ؤا 

  تي لم  أهيا   ااع ال  هش  1500الةم  ع فالىء و ع فا عبن هعبل ع ق   
 

 فرض البحث     1-4
ف ى  هيفق وات  تلع  عاىيع هأ النت ايات الن  ىمع فاا ات ت بقيا الوةؤأ فال عم  فلصبلح ات ت بق   -

 ال عم  لؤنعنى ع ال  هش
 مجالات البحث   1-5
  تي العب  الوى  هأ أ ميع   بهظع الوؤ نب  ع   1500النعبا ال تي  ت ت ةأ ق     1-5-1
 (  ش  2025 / 1/ 15فل بيع      2024/   10/   12النعبا الي ب أ ت )   1-5-2
 النعبا الن ب أ ت  ؤعن العب  الوى   ؤ ع التي  ع الةم  ع ف ؤى  الييب  ع /  ب عع الوؤ نب  ع ش   1-5-3
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     منهج البحث واجراته الميدانية:  -3
 منهج البحث:  3-1

هأ  ىب  تيؤ بت المقا ع ال بل ع ى تخم ب ال با ىن النا   التعييةا  إ تخما  التصن م التعييةا       
  وف النعنى ع الىااملش

 

 مجتمع وعينة البحث:  2–3
فعددداليدددة ركض    تكونددد         أنددددفدددة محددداف دددة  1500من لاعبي  القوى في  العدددال  متر 

واسدددتخدم  الباحثون الطريقة العمدفة    ( لاعب8السدددليمانية لفاة الشدددبال والبالا عددها  
في اختياره للعينة وجميعهم اشدددتركوا في بطولات أندفة اقليم كردسدددتان والعراق وهم فمثلون  

للتحقق من تجانس العينة تم تحليل نتائج  ( من مجتمع البحث الاصدددددلي ،  100%نسدددددبة  
القيدا  القبل  ففراد عيندة البحدث للتعرف عل  مددى تجدانس عيندة البحدث كمدا مبين في 

 (.1جدول  
 ( 1 مفا )

 التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث 
وحدة   المتغير ت

 القيا  
الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعيارى 

معامل   الوسيط 
 الالتواء 

 935ش0 20 06ش1 20  اع العني 1
 278ش1 50ش170 3.439 179  م اليىا  2
 636ش1 63 020ش3 37ش63 ك م  الفتؤع  3
 824ش0 50ش4 744ش0 37ش4  اع العني التمقيةأ 4

 
 

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات:   3-3
 وسائل جمع المعلومات :   3-3-1
 النيا ص فالنصب ق العي  ع فات عاة ع ش -
 المقا بت فال  ى  النتبف ع ش -
 ات ت بقات النوتخم ع هأ ال  ه ش -
 الاجهزة والادوات:  3-3-2
 ا تنبقة عوعاث   -
 (   6لق بس الي ا  م  )  stop watch  ب ع ىيوبر -
    ask  بن اتلفتيف أ لق بس اليىا فالىنن  ىس  -
  وب م اتقعاب بت فالاعب   -
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 (1مييط الق بس  م  ) -
   بن  ب  لق بس الا  ش  -
   بن الو بايف اتي لق بس الوعع ال اىيعش  -
 النؤعن العب  الوى  ش -
 الاختبارات المستخدمة في البحث:     3-4
  (1)اختبار الحجل المستمر بالقدمين معا لقطع أكبر مسافة في الدقيقة:   3-4-1

 ال مر  ا ات ت بق ت ق بس ع نث الوىة لؤي ؤاا 
 ات فات ت  ب ع ايوبر    يبن  ي ى بن لت مام الةمايع فالا بيع

فياااااف ات اب ت يوف النختةي  ؤف  ط الةمايع ف ام  ااااانبس امااااابقة الةمب يوى  النختةي  بل عث النواااااتني 
  بلوم اا  عب فلنمة  ق وعش

 ش  عوعاث ت يوعث النوبهع التأ ايع ب النختةي  ا  ط الةمايع فاتا ا ت بب النمة الي ا ع النويقة
 

 (2)متر 1000اختبار ركض   3-4-2
 ق بس ع نث الوي ع : ال مر  ا ات ت بق

   نبق للعب  الوى  د  ب بت عىااب  : ات فات 
  ل ويص النواااااااابهع  فقعاا ف صااااااااف جكنبا  واااااااابهع  200فيااااااااف ات ابت يوف العماةاا  ؤف  ط فمايع  

  ات ت بقش
   وبعأ لفث  ختةي يوى  فتوعاث  ث  ختةيش: التوعاث

 

 (3)  اختبار قيا  النبض  3-4-3
 عمر ات ت بقت ق بس الا   الوؤن 

فياف ال ابت اتم ق بس      ؤا التاييبن الفعةي  فى اباع اياب ص الوا ب ع  الى ايا  الخاصاي فها ب  
عنوااك  ناصااث الي اا   ا  با ع  ظم الفعةية فاتيااب ص الواا ب ع يق    ا  با ع الظ ي  بلاواا ع لنصااث 

 الي    ف ص ال  ط فيه  هأ اععبل  ظم الفعةية ين ا  و ىلع اتاوبس  بلا  ش
 التوعاث ت يوى  النوعث فتوعاث ق بس  وتى   م   ي بت الوؤن هأ المق وع  عم الع م   بميش

 

 

 ات ت بقات فالق بس فاتاصبب هأ النعبا الييب أ   ) ب عع   ما  2004(ش  56ش  )1(  ؤأ  ؤى   ىا  ال   م  

   ؤا ت ةاا  1500 ب ي هب ي  ابعأ فا يفن  عبماي ا تخما  عمقي بت  وتي ع لتيىيي ع نث الوي ع الخبيع فا عبن ق    (  2)
 ش12(    2008  ب عع  يبلا )  عؤع  ( اع 16-14 بمباا  ب نبا )

اايفاع   )   400(  ةم الله   أيب    نم   امي ا بلان  ختؤاع  ا التمقين الاتي   ؤا  م   ا النت ايات الىء و ع فات عبن هأ  مف  3)
ش 89(   2009   تىقال غاي  اتىقة    ؤ ع التي  ع الييب  ع    ب عع النىيث   
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 (4 اختبار السعة الحيوية   3-4-4
( ىو يوى  ال  م النختةي  نوااااااااك أ ةى  الاا     Spirometerاتم الق بس فىا اااااااايع   بن الواااااااا بايف اتي )  

الني ىا  بلع بن  ا ف اااص الىاىر مم اةمأ  ج   أاصاااا مااا ا   ن ا فأاصاااا نهاي  ن ا هأ ال ةى    
ىو اتم الق بس فه  الع بن الن  ىق آل ب   ا   ا ق اااااااااااام النا اا الة ب أ  ؤا الىقاع الة ب  ع ااه عن ث  

بن  ا ق اام النا اا عأ الق نع لؤوااعع ال اىيع  ص  يا بة ف ااص  ااما ة  الاويع التأ اات أ ف ب   مااي الع 
 )ابقيع (  ؤا ال ف ل نبن  م   يفج ال ىاب  اا ش  

 (1 متر  1500اختبار الانجاز ركض   3-4-5
  تي 1500ال مر  ا ات ت بق ت ق بس ا عبن ق   

 ال فات ت   نبق للعب  الوى د  ب بت عىاابد ا تنبقة عوعاث
فياااااف ال اب ت يوف النختةيفن ف ام  ااااانبس ايعبن  ؤنع  ؤا الخط  ا ف اااااص الىاىر  ا اةث النيؤ  

 3 تي ( ف    300يوف النختةيفن لت ا  ل  ي ق ف اام اب ييؤ  النيؤ  الةاماياع اةامأ  ن ع م  ابلي   )  
  فقات ل م فيىل م  ط الا بيع فيتم ايوبر الوب عش

 التوعاث ت   وبعأ لفث  ختةي يوى  فتوعاث  ث  ختةيش
 

 التجربة الاستطلاعية  3-5
الوب ع  بميا ي باب هأ  ؤعن  ؤ ع    24/10/2024أ ي  ال با بن التعي ع اج تي ع ع فتجقي        

( ت ن فمم  تبق ع  ا التعي ع الية و ع  ف  لك 2 ب عع الوؤ نب  ع  ؤا ) -التي  ع الةم  ع ف ؤى  الييب ع 
 ت تي فولك لنعيهع  1500عم أ ياب ا ت بقات النت ايات الةم  ع فالىء و ع فا عبن 

  عيهع  ابيع هيي  العنث  -1
 التجكم  ا  م    ب ع ات ت بقات لنوتى  العااع ف م  ه ن م فا تعبفت م ل بش  -2
 عيهع  م  ي ا ع ات  ية فات فات النوتعنؤع فعاظ م ات  ية فع ابت ب   ون عمق  ب هأ  -3

 ات ت بقش 
 العنث  ؤا ععبفن ال يبب فع ها ب اةث عااا  التعي ع الية و عش  -4
 لت مام التمل فال عم فاليااا لؤتنييابت الخبيعش  -5
 

 

 
تأثير حمل بدني خاص متزايد الشدة والحجم في كفاية الجهازين الدوري والتنفسي للطيارين المعرضين للتعجيل في إثناء    ، ( حازم عزيز أمين كنعان 4) 

 . 98(،ص 2004،جامعة بغداد، غير منشورة   ،)اطروحة دكتوراه الطيران 
 

انم    نم  ؤأ   نى   عجماي عان ع الت نث ال عىاةأ  ؤأ  ع  النت ايات الةم  ع فالاواىلى  ع فالنوتى  اليانأ    (1)
 ش 69  (   2004   تىقال   ؤ ع التي  ع الييب  ع فةىق عام    ب عع اابة الوىيس  )اايفاع  تي   1500لنتوب وأ 
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 الاختبارات القبلية :    3-6
(  1500النت ايات الةم  ع فالىء و ع فا عبن ق    عم ى ياب ات ت بقات الوةؤأ لنت ايات ال  ه  ا ب )    

 ( ش2024/ 10/ 26)فتجقي  
 

 البرنامج التدريبي :  3-7
اب  ال با ىن  إ ما  الةي ب   التمقيةأ  ب تخما  عنييابت ال ىاةأ عمهع لتيىيي  ع  النت ايات الةم  ع        

  تي ا تنب اي  ؤا  صب ق  ؤن ع  هوم ع نا التمقي بت  ب يجعأت1500فالىء و ع فا عبن ق   
 افتماب الىامة التمقية ع  بجانبب لت ابع    ت العوم  ن ع ب لؤعنث ش -1
 ى  بب الىامة التمقية ع  ق ب  أهيا  العااع  ن ع م  ج اب عنييابت الت مةع فات تي بب ش -2
(  فقات  3( ف ىااص )2ت1(  فقات  تى يع ف نى بت اي ع انث )4اتفىن الةي ب   التمقيةأ  ا )  -3

الا     2024/ 10/ 29( فامة عمقية ع ف تبقي   ا  16ي ي  لفث  فقة  تى يعش فااه ع نا الةي ب   )
 ش   2024/ 12/ 24

 ( فامات عمقية ع هأ ال ةىس أيب  )اتام ف ال  مبب فالخن س( ش3 ا ت ع ل الىامات التمقية ع فىااص )   -4
ع نا الىامات التمقية ع هأ  ية ب الية وأ ه  ي  ا عنييابت الخبيع   ب تخما  اييوع التمقين   -5

 الاتي   اخا  التمةش
 %(.80  -% 60تم توزيع الشدة تصاعديا لتطبيق المنهج التدريبي كان مابين ) -6

 .البحثلتعويض الزائد طول مدة التدريب للمجموعة  استخدم الباحثون عملية التدرج والتموج في الشدة المستخدمة والأحمال التدريبية ليكون مرحلة -7

 (ش 1(  ق وع  ف نب  نىوج فامة التمقية ع  ا النؤ   )60  –  45يوت يق ن ا الىامة التمقية ع )   -8
 :الاختبارات البعدفة 3-8

 (  1500عم ى ياب ات ت بقات ال عميع لنت ايات ال  ه  ا ب )النت ايات الةم  ع فالىء و ع فا عبن ق        
 (ش2024/  12/ 27فتجقي  )

 المعالجات الإحصائية:  –  3-9
اج  يار النع بق     - الى  ط   -)النتى ط ال وبفا    :ا تخم ب ال با ىن ال بلان اجاصبة ع التبل ع    

 ى ت بقا ت الايفق فاا ق ب اا لنعنى ع فاامة( ش-الاو ا النبىيا  - عب ث اجلتىاب  -
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 عرض النتائج ومناقشتها : -4
م  القلبي  1500اختبارات التحمل الخاص والمؤشرات الوظيفية وانجاز ركض نتائج  عرض  4-1

 :والبعدي(  لآفراد عينة البحث ومناقشتها 
 ( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و ت( المحسوبة للاختبارت القلبي والبعدي ففراد عينة البحث2جدول  

 
 النت ايات

 
 أ ىاس النت ايات

 
فامة  
 ق بس 

 
 ات ت بق الوةؤأ

 
 ات ت بق ال عم 

 
 ق نع )ت(
 الن وى ع 

 
 وتى  

  تلع 

 
 المتلع 

 س   س   س   س  
 

 الةم  ع
ا ت بق ال عث النوتني  
 بلوم اا  عب لويص أكةي  

  وبهع هأ المق وع 

 
  عاى   0.000 080ش3 5.009 40.57 5.109 39.53  

  عاى   0.000 358ش4 348ش0 16ش3 459ش0 22ش3  /مب   تي 1000ا ت بق ق   
 

 الىء و ع 
ا ت بق ق بس الا    عم  

 الع م   بمي
  عاى   0.002 2.45 14.20 174.17 17.16 177.17 خ/ 

  عاى   0.001 94ش4 57ش0 71ش5 69ش0 65ش6 لاتي  ا ت بق الوعع ال اىيع 
  عاى   0.000 838ش1 348ش0 4ش23ش4 459ش0 02ش25ش4  /مب   تي 1500ق    أت عبن 

 0.005معنوى عندما فساوى او أقل من 

لؤعمفا           عيىقاي اصث هأ ن ا ق    (  2) ا   ا   اظتاب  عابث  أن  لم   1500 ي    تي 
هوم أء ي العمفا هيفابي  عاىيع هأ ن ا    اخا  التمة  النعنى ع ال  ه التأ ا تخم ب التمقين الاتي  

   تي فاا ات ت بقيا الوةؤأ فال عم  فلصبلح ات ت بق ال عم  ش 1500ق   
ىن اييواع التامقيان الاتي  عأ  ا اليياة  الن ناع التأ ع امر أي ااااااااااااااابي ىلا اتقعوابب  اي  ال ابا ىن       

 صااااااااع الت نث الخب   ؤا اوااااااان الاعبل بت التأ اتم التمقين  ؤا ب  ف ؤا اوااااااان النمة التمقية ع  ا  
الةي ب   التمقيةأ  فععم اييوع التمقين الن  ىقة ىام  اليياة  النواااااااتخم ع هأ عمقين  ماةأ النوااااااابهبت 

    ىو اتم  ا اييو ب عيىيي الت نث ال ىاة ع التأ ي تبج ىلا ب العماب هأ 1500النتى ااااااااايع ف ا ب ق    
ق   النوااااااااااابهع الن  ىقة  ف نب ا  م ) ب ي فاامق( "أن التمقين الاتي  يعنث  ؤا نيب ة امقة العماب هأ 

 ش (1)قة الم ىيع فاليةتاا" ال صىا  ؤا  ي ع  ةاية ع ب ءيفر عىاهي الف وعاا فإلا ع واا ابفؤ ع المف 
( عابث عيىقاي   عم ات ت بق  ال اىيعان الاواا ع  ت عع النت ايات الىء و ع  ا ب )الا   الوؤن ف الوااعع     

ىن التيىق ال   ام  لم  النعنى ع ال  ه  عم ال عم  لفا ب عصااااث الا  ق ع النعاىيع  فيي  ال با ىن  
عااا عنب لؤةي ب   التمقيةأ عى امف   م   ا الت ايات اجيعبف ع هأ الع ااااااااااا ت   هوم و ي )  نبن( أن 
 نؤ ع ات تظب  هأ التمقين ا    ىلا امف  ع ايات هأ   يب فأ وااااعع العواااام النختؤاع   هبلت ايات التأ 

ع عأ ع وااا الومقة  ؤا العنث الع اؤأ هأ ابلع عىاهي الف واعاا  فيتم ع ا ع م   عم التمقي بت ال ىاة 
 

 ش 218(   2017    ما     ب عع اق الفتن)   هواىلى  ب عمقين الت نث   ب ي هب ي م بعأ ف اامق ف ش  ةي( 1)
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الت وااااااااا أ ااااااااب اااااااابي  ا   ا نيب ة  ث  ا النبي ؤى اا فالنباتى ى مقيب )فاىت اليباع(   ف  لك  ا   ا 
نيب ة  خيفن الف ي ى اا  بلع اااااااااا ت   ه اااااااااا ي  ا نيب ة  تاااااااااابا ال يينبت فين ا أي اااااااااابي نيب ة امقة 

ش ف نب ((2)أ"  الع اا ت النوااتخم ع  ؤا ا اات  ث المعىن فا ااتخما  ب فىيااا ب اباع لمهص العنث الع ااؤ
"ان ات تظب  هأ التمقين ا    الا امف  ع ايات فء و ع هأ ات  ية ال اىيع ولك  عمتت ) ةم الناعم(  

  ف  لك يعيف ال با ىن ع ل (3)الاتاااااااابا الىء اأ  صااااااااىقة ين ا ع ل ات  ية هأ التف ي ات نبا الةم  ع "
الاتبة  الا اة عع التنبقيا النواااااااااتخم ع  ا   ا الىامات التمقية ع او ان التف ابت الىء و ع التأ ع م  
لم  ال  ةاا عأ  ت عع ات تظب  النابع  التمقيةأ فالتنييابت فعتناي  ومقع ب  ؤا اتقعوبب  نوااتى   اببة 

ععنث  ؤا نيب ة امقة الم   ؤا انث أكةي  ن ع  ا الف واااااااااعاا ال ن  الع بنيا الوؤن فالمفقة الم ىيع  ف 
ل  ااااااااااااااتنياق هأ ال اب ف ا ا الع ام  فعا ا اتا   ص  اب و يل ) افىالع ( هأ "ان التامقيان الناظم ا    الا 

صىقة  ااما  ع ايات فء و ع هأ ا  ية العوم ف ا ب الوؤن فالمفقة الم ىيع   هبتهيا  النمق ىن فالنمق ىن  
 امة ين ا م التف ي لؤت ايات الىء و ع التأ ع م  هأ ا  ية العوم  ا  ياب الع م الع ؤأ  فات تنياق  

فإن ع ل الات عع عتا   ص  ب  بب  ا )كواي ( ال   أمابق  جن الت نث ال ىاة ع ععنث  ؤا    (4) ف  ل الع م"
ع واااااااا  نث ال  ية النىيااااااؤع لظف وااااااعاا  بلع بن المفق  فالتااوااااااأ فنيب ة  اببة الم     اه ين ا  

ببة المفقة عىهاي  ن بت أكةي  ا الف وااااااااعاا لؤع ااااااااؤع   فأن الت نث عيع ط اقع بابي فم وبي  ومقة الوؤن ف ا
 ش (1)الم ىيع فالتااس فالت ايات الف ن بة ع التأ ع م  هأ الع ؤعش 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات 5-1

 في ضوء النتائج ومناقشتها استنتج الباحثون مافأتي: 
 متر.  1500اضهرت المنهج التدريبي فاعليته في تطوير نتائج بعض المتغيرات البدنية و الوظيفية وانجاز ركض    - 1

ىن ا تخما  عنييابت ال ىاةأ  يييوع التمقين الاتي   اخا  التمة أميت ايعبف ب هأ عيىيي  ع     -2
  تيش  1500النت ايات الةم  ع  ا ب )ع نث الوي ع ف ع نث الوىة( ف ى عبن ق   

ىن ا اااااااتخما  عنييابت ال ىاةأ  يييوع التمقين الاتي   اخا  التااااااامة أميت ايعبف ب هأ عيىيي  ع    -3
  تي 1500النت ايات الىء و ع  ا ب )الا   الوؤن ف الوعع ال اىيع( فإ عبن ق   

 
 

 )2(   نم   نبن     ى ى ع العب  الوى     ا1   )  اق العؤم لؤاتي فالتىنيص   الفىيب  2000(   23ش

 قا ع عف ي الع بنيا المفق  فالتااوأ ت اب  ع ى  الةم أ لم  الييب ااا  ) الن عني اتفا    فق التي  ع    ةم الناعم الةماي (3) 
 ش 52  (  1996الييب  ع هأ النعتنص النصي    عؤع  ؤن ع لعب عع ات  امقيع    ب عع ال ؤىان   

 ش  46(    2003ت )  صي    اق الافي العي أ     1  ا فاىلى  ب الييب ع   افىالع ب اانم  ةمالاتبح  ( 4) 
 وي  أانم ال  بلأ  عجماي في ب عاا غ اةأ فغ اةأ قيب أ هأ  م   ا النت ايات الىء و ع فالف نىااىيع فالن ى بت العون ع    ( 1) 

 ش 112   ( 2002 أايفاع   تىقال غاي  اتىقة    ؤ ع التي  ع الييب  ع    ب عع النىيث )فالؤ باع الةم  ع   
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 التوصيات : 5-2 
ا ااااااااااااااتخاما  عنيياابت ال ىاةأ  يييواع التامقيان الاتي   اخا  التااااااااااااااامة هأ عيىيي النت ايات الةام  اع   -1

  تيش1500فالىء و ع ه  ي  ا  وتى  هعبل ع ق   
 تي   ا 1500التجكام  ؤا التمقي بت فالنت ايات التأ ل ب عجماي   بمااااااااااااااي هأ  تبة  ات عبن ق      -2

 الىامات التمقية عش
 ا ياب المقا بت فال  ى  هببت ا ي ش-3

 المصادر العربية 
 ( ش 2003ت )  صي    اق الافي العي أ    1  ا فاىلى  ب الييب عافىالع ب اانم  ةمالاتبح    -1
لؤي بقيا  -2 المفق  فالتااوأ  الع بنيا  التمة فال عم هأ  ابيع  عجماي انث فم أ  ب   تياام  أ اا  اعبن   ابن   ييي 

 (ش 2004النعي اا لؤتععاث هأ ىمابب اليايان )اايفاع   تىقال غاي  اتىقة  ب عع   ما  
الةم  ع فالاواىلى  ع فالنوتى  اليانأ  -3 انم    نم  ؤأ   نى   عجماي عان ع الت نث ال عىاةأ  ؤأ  ع  النت ايات 

 (ش 2004 تي   )اايفاع   تىقال   ؤ ع التي  ع الييب  ع فةىق عام    ب عع اابة الوىيس  1500لنتوب وأ 
 (ش 2004  ) ب عع   ما    ات ت بقات فالق بس فاتاصبب هأ النعبا الييب أ   ؤأ  ؤى   ىا  ال   م  -4
   ؤا  1500 ب ي هب ي  ابعأ فا يفن  عبماي ا تخما  عمقي بت  وتي ع لتيىيي ع نث الوي ع الخبيع فا عبن ق   -5

 (ش  2008( اع  )  عؤع  ب عع  يبلا   16-14ت ةاا  بمباا  ب نبا )
   400 ةم الله   أيب    نم   امي ا بلان  ختؤاع  ا التمقين الاتي   ؤا  م   ا النت ايات الىء و ع فات عبن هأ  مف  -6

 (ش 2009  )اايفاع   تىقال غاي  اتىقة    ؤ ع التي  ع الييب  ع    ب عع النىيث  
 (ش 2017  ) اق الفتن   ب عع   ما    هواىلى  ب عمقين الت نث   ب ي هب ي م بعأ ف اامق ف ش  ةي -7
 ةم الناعم الةماي   قا ع عف ي الع بنيا المفق  فالتااوأ ت اب  ع ى  الةم أ لم  الييب ااا  ) الن عني اتفا    فق  -8

 (ش 1996التي  ع الييب  ع هأ النعتنص النصي    عؤع  ؤن ع لعب عع ات  امقيع    ب عع ال ؤىان   
كوي  أانم ال  بلأ  عجماي في ب عاا غ اةأ فغ اةأ قيب أ هأ  م   ا النت ايات الىء و ع فالف نىااىيع فالن ى بت  -9

 ش 112(    2002العون ع فالؤ باع الةم  ع   )أايفاع   تىقال غاي  اتىقة    ؤ ع التي  ع الييب  ع    ب عع النىيث  
 (ش 2001) لؤقرن الابدي والعمراشن    اق العي أ  ع بن   1  ا العدراب الريب أا   اا الرف أ  كنب-10
 (ش 2000  )  اق العؤم لؤاتي فالتىنيص   الفىيب   1  ا  ى ى ع العب  الوى    نم   نبن   -11
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 (1الن ا  )
 نموذج الوحدة التدريبية :   
 متر  1500والإنجاز ركض المتغيرات البدنية والوظيفية الهدف من الوحدة : تطوير ا -
 . ( دقائق 5( دقائق والختام  15التهياة والإحماء   -

 تقنين الحمل التدريبي  المحتوى التطبيقي  اجزاء الوحدة
 الراحة  الشدة  التكرار زمن أو مسافة 

 
 

الجزء 
 الرئيسي 

 3-2 %65 4 مب20 الىمن  بلوم اا ل  ؤا هأ الن بن 

عفياق الىمن  بلوم اا  ا اتقخ الا يامفق  بقعابس  
  م(   ا النمة النويقة 30) 

 3 مب30
60% 3-4 

 3-2 %70 4  20 ال عث  بلي ث ال ناا ف ال وبق لنوبهع 

 4-3 %65 3 مب30 الواي  ؤا النمق بت  بلوم اا  ؤتا نب الا ال ب  )ات ؤا(
 4-3 %80 2  تي  1000ق   
 4-3 %75 2  تي  1500ق   
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Effect of aerobic exercises using low-intensity interval training on 

developing some physical and functional variables and achieving the 1500-

meter running performance. 

 

Abstract 
 

     Athletics is one of the activities that is affected by all elements of physical 

fitness, and the specialization process in it leads to raising the level of physical 

and physiological aspects. Among the athletic activities is middle-distance 

running. This type of competition requires a special development of some 

elements of physical fitness and its energy systems to achieve physiological 

adaptation of the functional systems to perform and endure effort during training 

and competition to achieve the best possible time. The research problem is 

manifested in the lack of sufficient attention to how to organize and choose the 

correct and appropriate means to develop physical and functional efficiency by 

relying on the use of aerobic endurance using the low-intensity interval training 

method in these means. The research aimed to identify the effect of using aerobic 

endurance using the low-intensity interval training method on some physical and 

functional variables and the achievement of running 1500 meters among the 

research sample members. The researchers used the experimental method using 

the single-group experimental design, and the research community included 

1500-meter runners in the study in the youth clubs of Sulaymaniyah Governorate, 

numbering 8 players, representing (100%) of the original research community. 

The researchers prepared exercises using aerobic endurance using the low-

intensity interval training method. The training method was (16) training units. 

The number of training units was (3) units per week. Post-tests were conducted 

for the research variables and to verify the validity of the hypotheses; the 

researchers used the statistical package SPSS. The researchers concluded: The 

use of aerobic endurance through low-intensity interval training had a positive 

effect on the development of physical variables, including speed endurance and 

strength endurance. and the development of the 1500 m running achievement.    

Keywords: aerobic exercises, low-intensity interval training, physical and 

functional variables, 1500m running. 
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