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Abstract
The effect of intermittent exercises in some physical variables for players of
some individual games

By

224


mailto:Othman_ad@yahoo.com
mailto:Othman_ad@yahoo.com

Othman Adnan Al-Bayati, PhD. Abdullah Hassan Ali PhD.

University of Mosul / College of Physical Education and Sports Sciences

The study aims to identifying the effect of intermittent exercises in some
physical variables for players of some individual games, as well as identify the
difference in the decline in the number of physical variables between players
between the regular and intermittent training periods of some individual
games.

However, the researchers used the experimental approach (Equal groups
design) with pre and post-tests. The research population involved the 15
runner an different Track and field gams. The research results showed The
irregular exercises have an effective role in some physical variables for those
runner. In addition, The researcher suggests the need to moderate physical

exercise during training or transition, such as swimming and running.

Gaaally diy el -1
ahianfy il dasia 1-1

anl) Bigal ity e ayaall GBS Eigan o5y aliiiall dl) of adalial) ) cuasl) ¢
Lakaiial) cilypatll ag ) Adlida clul B Wand o plalal) o Sl Calal 5,05 odag Adlidal)
el e g UaaY)
5 Culla LalSy cdiad) ABLY) pualic dad o cinday of 4dld (e Auia) 8880 qupil) oo gl oy
A llg ¢ Asad) Al pany e Al U AL )aag Adad) 8L A QRSN gt 34 i gl
uuail) e Cibgl) of g Adda B i Ll ) claall oda b CaBgll Al 58 ciglis o
B9 e Jalh s ) 6255 O ey il B8 ) LaS ¢ dalall Aiag) BeLiSY A dagagd) ) o3
el ¢ fing il aaa Ol U Crag aslsmadl) Sl Ales Gl of ¢Say VA (g
238 (rag o) 1igd e liag JSUia Giany of oSay Al 3oy 2B anal) 13y ¢ Had) £1) Gt
c ) o) (Al o cupail) Jajd Galely cailly Bl e lial)
daal) A<sa 2-1

9 GalEASY) Ao o Y1) Asad) AL palic ggiua b laga ) (o35 dadiiial) cily i) of
Crag AT S paie (e Giliad il il e Gl 5 o saiay Abad) LY palic b haggd
A cplal 2B Jlaall 13 B Aaad) adal) Slal) o A (1999 caale) sudy LSy AT ) Allad
Lag) o (Sl o1 Adle) ) s ¥ Al A5G o (e qupatl) (bl of cuadll e CaBgll of
(80 <1999 (aale) . Sudl syl Ladd ) a qalll oo gl Gld Glal) Ghan By Ay

225



Lo Adliadie P& (e cdund) A el oliald) ol curand A Glagleal) (rag adi Laag

ISy cupail) oo o LAY gl Clagally dabad) (¥ Loy dl) Gilal¥) (s (e Juasy
A s laa AT G ol o 4880 i) cludliall cilidgiy Al o Al CLlEY) e @l
Juanll gy Aoiulagl) 53408 AdS (B Ll Ll oo Sad i) A3 (ggiann (B a Ll
o3a Aais diulaglly Aiadl A3 pualic (o lissgll Agsial) o) lahe Adjma arad iy (Ll
Lol o2n ) liald) oLyl @AY e £l JS (BT jualial) 0da (& culyyail) ) el gl
tY T Jaledl) oo dgladd

¢ Ll Qlad¥) Glany oS Lad) clpsial) (e a3 o dadaiial) cilypuil) 5 g4 L
caa) calaaf 3-1

ed Adad) chiid) G sae b Aadiilal) cly il e Aadiiia pal) clyasl) A e cadsl) -
AN Gl any Y

Al G patl) (s ) (i Aiad) Clpiial) (e 220 b hagagdl B GAN ce iKY -
AR Gl b adadtially
Gagl) Gag b 4-1

(o Aaliila i)y Aakaiial) cilypadl) Aaii Adad) cilpdiall (e dae B Agina 3908 99 -
)

sadly Aakiiall cilyail) Ao Al Glaldl Abad clpaial siaa 8 dagagd) B Culs sy -
il e Aaliile
Gyl eNlae 5-1
Ly dalud) cldled)dondl) qlald) phany B Asblaal) quiiia lpeY Gary 1@l Jlaall 1-5-1
by a3 5,38 5,480 o2 J53).2017 /12/25 44 2017 [7/11 e 52l 2 a3l Jlaall 2-5-1
(Aral ) AhddY) dujlas o g 358 ) ABLGYL Al Glall) (g B Guedd daliila
-Quagall daaly [ dualyl agleg Aiad) Al A4S e dla :Alsall Jlaal) 3-5-1
Glalbaadl paad 6-1
Aa) 8L jalic Al A gall aliiial) el cpe £ LAY g sdakiiall cily el 1-6-1
Apls gl ooy (bl auagall dayg 5Ly (b inay La Lille 5 M)y Ll Adablaally 4y lgally
A g el G Wagasd (Say cily At Saa ilidsy ddlida
dgalial) cilahally g lail) lay) -2
@Bl Uy 1-2
—: Aakiial) cily,ail Lale 1-1-2

alalladl) gty 34 5181 Alad) Aad) Slaidd Jgmagh ) ey quaall e JS

Baaly (ragall qupail) B i)y aliiially o) Jabadil) JMA G ) 3R ¥ Vg ¢ Al Apdaly )
gy Adagipall Apdaly ) cilalbiaal) (ra bagaad) aladiiad gL ABy (lgia Baal Layy o gl ol alad
9 il e Bl gl cupatl) o g URRY) sag ) Jlaal) A B Base cilud Ciygliy pagadl)

226



OS o) S g Uk Adly Cijan )y dadaial) iy patl) il aaad a3 LA ey cquaill (il
il e g U o) e bl o100 Slad¥ly Aad) cpiiall B Rl ) g as qupaill
P ssial) higbg il lly Haal SladY) B oaliy diad) Alladly acad) Gl b chai V) 9 L
( Fleck,1994,24-30) Aglite sy dudaly )l cildladl) 4k,
dakaial) cilyail) o daglil) El 2-1-2

AANSa) acnd) gl ity (e aaall L glsd CiST igan ) o agy aliElal) o) quail) o
o pasadl) Aay o Lpilsgd) sl e Lila 08l gy Al upjadl) oo LA Ol
Jaanai () (pSay lBil) o3 g A gl gicadl) LA (a8l by CamS U a8 Mgl
(e b Baal quail) (e g UaRiY) 3o
L cdoelaadl lad¥) e ST dteally Ll Glad) ey ol ST laaly ¢Sy 1aag abad (4-1)
Ungale Loba JUT jogds o) Gigan ase ) Sagae Ao il assid Al cily,ail) (ady b
pgilad (alEsS) a2yl anbud (9) agasdd ad Oaedaly) s bl (7) ol 8,580 CaBgil) ¢ Lgale
AU L 00 Apalal) clupal) Wgiaaa ity 558 oYy cupaill e g Ukl o o) Jay 1309 (%4 dpady
(185 ¢ 1998 «_laay cpilua) .Uy (IS g ia
Ldl) Gl 8 cpail) e plaiiy) 1-2-1-2

s Aalal clalil) o Gl Lte Ll oS (Olasally dabud) qilall) sl el Lad) ¢
Cas ¢ @AY (e ST lat¥) oda e of B Lala gl o LRI yilag lad¥) sda 8 e
(OS] (g gial) b GRS G Aadl) Gl by G (e g LR (6l ) g paall
Al oo g Uil o oy (lae abgie) el il gianall 53 e (e gt e o Lale
Calati a8 3y Alualgie il cujailly cldgilly cleWaliY) o chgmall (ag phlgics (B g
Lol clat¥) oY o oyl jeday cupatll o g Ul L8l ) (WSD e el Bae Cupail) Ales
S sl ol sl b Sladl £lsuw 1) Laeny 058y saly (add o) elld (B Gl laguay 381 8 9ua
o i Lal) (e podl) 1agd Abyghally o 8T8 Juand Y LBl (b 3 83 Gaag (e
Luugh Ahais o) (lagat (Say o) gl Agiad) el o S s iy A bl
(106 105 1998 (slaa) .08l lald) & el sl Lailll
dglind) clu)al 2-2
(2014¢ SLAly Glasm) duls 1-2-2

Crpadl) pd8l) B8 oY (5 Aoaglgaadlly Aind) cpiial) Gary o quuail) ce gl i
esd) Al b
el a8l B8 oY oAl Aaglgaaadlly Ainl) Cipiial) any CiBgil) A Abja -
ey (15) oo sl atil) 38 0¥ (e dde do Ll cyjalye upadl gedall ¢ giald) ariiui-
i) cfpiiall asandy anlul(8) sl qual) (e CiBgill Jod A LAY ciluldl) el o -
(8) baal quyail) oo Cibgil) any (of Lyand) Cilullly LSRN el a3 Al ) (udlsg Aun gl gauadlly

227



b Ciial) aan (A LA Glulll) mllaly 4uilaa) AV @ld G958 390 bl cygdily aulad
. Gyl
Ao pdly Janil) pdipe culh Loy avun) 8 R daly aeand) A0S Baly) Liday) gilill) s pgdi) —
oS 3 NN a8 anlly 4y gand) dauadly Ay jladiy) 5galg Ag pally A8LEN
ity iy dglany il ) aagall £ Lgil) aay qupadl) (o CaBgal) )i Sl ¢ giald) mag
comdil) oo bl By o LS k) Alxiea
: Gl clgla) -3
D) meia 1-3
Gial) dalal Afaidlal il ggiall aladiad &
Aoy dall aaiae 2-3

Hllly Gaagll dde LA 2ty Ludlly Glal¥) Gany b Juagall Lite 1Y Eial) paline Jod
Ll Glal¥) oY latie dum Lol aaiaall (e dgaand) 48 hally SLIAN a3 (LY (15) apaae
(M aally Aaladl)
) e gana B8 3-3
(Gosls « Jshally ¢ pandl) Cua (e ddad) cilinalga BBy o A adl) Cagll 0 gana Co B gl
e 4 laal) cild)aiyy Anlaal) Blug¥) Guw (2) Jdetadly ¢ Abad) clial) B shlil) oo Sukd
- O ganall G Aggpaunall () a dlliSy ¢ ungd) Si0 panal SAISIY B Badinal) culpsiall

(1) dsaa
BUAY) Jalaag iagdl Ao ganal SIS B 5adinal) cpsiall 4 laad) cl)adi¥)y Anlaad) Jalugh)
(1) s Joxa
Llany) allaall

(Ai) yand)
(pLesks) Qish

(Salina) Jshal
SN (adl) Aujlas 5,58) g 1) yanl)
Uil pas Jilwy 3-3
i) paad Jilag Lgiaasy LAY Glafiad) aladiad o
A @psiall paas 1-3-3

*

Jalea cuyh LalSh ¢ $aalgl) Ao ganall JAIS cidil) Adpal ptdioy ool € (ulie oa tCDIAY) (alas
¢ ally S sl) dulada @ Aal) o g (%30) oo 3 13l Llle Alml) Guilad day (% 1) (e DAY
(163 1999

228



Glal¥ly (mal ) quyadll Jlaa b Aaidal) Lpalal) jaluaall g gtina Jolad qugladf aladin) as
bl apaat (aydd uaiiall cpa e o cudaeg lai §jlaia) asanal o3 388 @lll (o Sudd dgadl)
(1) a8y Galall 8 ridage Las Agiad) eyl
e apsially daldd) @)laay) waas 2-3-3

Alad) ggine Jalad JVA (e diagd) B 5laal dad) cpsially dualdl) cLIAY) ayaal A
DAY il L oy sShal) Cppaaidal) (udi o Gl LIAY) odh culae ol cJlaall 138 A duaidal)
Pl LSy dal) @pite (e e J<I aidlal)

2 (30) (ias) JLas) ((ssuadl) AEDY) Asyud)) .1

2 (10%4) Sesall gl JLas)(ABLay) .2

Adle 2l CBlaily <3 (10) coplasll Ao pudly Bisaall 3580 .3

(50 3000 (aS)) dalal) Aslaal) .4

(sl e Jashal) gl ) AEEY) A ladiy) 58N .5
alsily 33¢al) 5-3
S b (s gl Ao lu din ppdilhac B Japdh ¢l Jaypdh (Al (aidlsd
Ledhiny) Laill 6-3

(2017/ 7 /6) fubia AeDaiay) 40l £ &
o i) ddad LAY daidley Aliatially deaiyl) At A Lgpaldl) lpuadidiy cbululd) o Cijal)
8 b pal; bl ol Augles oo Gl Lie 33 ar oY 00 Ao o cLaaY) sla) A
blis ol dajlas oo gl cad) e )il asan e (20ake) (radid 3gas 3L Glal) a8
ibea Blae gl ool sty Gurdy JB (e el o e il 88 A Ay gl
- daalall e (8 algiag Lyjda 4dgS
s Agilaall clehay) 7-3

il cupaill Laliiiae yal) cleUadiY) e Aasll LS 488l dualel) c)pdipal) dpand Ciagy
UGN #ha) dand) gt el dial) alpidal) Gasy o bl avgall JIA ddlida dule)
PN
(esimall yaa3 jLasl) 1-7-3
a8 anyg ¢ duall) Aail) dujles oo Bl (8 Ea) A a8 clulilly GhLEAY) el a3
b il oo bl Ales sl (o Aiad) el ggiaa paal dlldg Apdaly )l AdiY) dules
aldladl 2017 /7 /9 fobiy JLSAY) 138 elha) ol aby Sadae chid gyd) ray of dakaiia cufyid
e L aady AN b o Caghall aand ol g Ul 138 deyy (Olaally Aabuadl)Apadl Gulatl) ey
Aide (198 A8 Cyglite (198 LBl GLaY) Gany Ay quuaill oo L CiBigh Al ity gyl
Wi (1) g8 s ()R By (BB g capadl) G gagaag (pagm (5Ss 2B SS) gl (1 gl
NglalSig Ay g puall o pait) cilajbicea blgig Adiblaal)
sigilaay) Jilugh 8-3

229



(i) Laaagl

wolbaall Giaty
CERY) Jalaag

sl Aggial) Apeail) ¢ Aagipal) cilipall () L)

(279 ~101¢ 1999 «syally 5 S3l)

SPSS galiy aladiuly cigalad) aladinly cilibul) dadlaa aly

: ) Ldbliag e 1-4

 Agagl) LAY gt Adblieg Gae 1-1 -1

(2) Jssa

Gl a8 Al @ piall milisd Ailaal) allaal) ¢y

dehadial) by juil) &3

Lo & )

dakaiial) eyl S
dakaial) ey pail) aa

(&aLa,)

dakaial) by ) S
dakaial) ey pail) an

AT sy
(g

dakaiial) by ) Jd——
dakafial) ey pail) an

(1 22 559

dakaiial) el pil) Jd
dakaiiial) ey ,il) an

(fule iglas)

dakaial) by il S
dakafia) by pail) aam

Bisaall 3581 Luld)
(Cotasll depually

(2,14) Alpand () dad (14)hon davs ol (0.05) ek dpnsi sic g5ina®

230



foil Lo e calyg ciiag 8 lall) Wil ) ) Apdad o) Gaily (2) ady Jgaall Liiliadle JMA ¢
day byidg dadafial) culyyail) J8 La 588y chLEAY) cillawgia Co Augina AV <) 598 3529 -
4a8Y) 4 ladiy) BaRll5 ¢ (g gual) ALY depually (ABLEN) dbad) clhal) b dadaial) cily il
O B9AD ad caly 3 (Cnlal) cOuznd Aoyl Biaall 5gally ¢ dalad) Aglaally ¢ Cplayll cBlulaal
(©) Aad 010 ST a5 (6,69) <(8,52) «(5,13) (16,44) «(7,38) Msill o ¢piyabll Gdaugl)
(0-05) > Lisina (s gimua alaly (14) da A0 ais (2,13) ) Adsaad)

(3) A& Joaad
s Wany L B3y — Aadaiiall il aill b L 5580 5l gybmall cilyai¥l bl Salus¥)
Gl 4 L) clyiiall 5l

dlual) Sl 4ilaay) allaal)

dxy b8
Gl yail)
dakaiial)
o (10%x4) SsSall gpadl JLaal
Lo 2y claslly )i (10)
#Aa 3000 s,

il e Jyshall gl

Lia (30) o=,

: il e gy (3) ) Jotall DA (a
O Aol cidlyy ABLEYN Al 456 (0,15) SeSall ) JLEAY ol Jagia o @A) &L -
O Bl Cuilyg Ao pudly 5aal) 3580 ddial (0,28) & dlailly cfjdd(10) JLEaY (il Jagia
DLEAY (el Jangia Gm (39080 calyg Aglhaal) ddal (0,37) & (a3000) 453y 580 Jaugia

231



DAY (pipdl) haaigia G oA ddag Agladi¥) 85l dival (0,05) 5o @lill ¢ Joshall gl
O i il giall (5980 o2 A (e AMEEY) Ao pud) Aial 456 (0,57) 2 (L 30025))
ary palidd) b adafial) o) aliile ) quyail) 558 Gy aliial) cappaill B8 Cp caeadl) A ol dlia
by Gyl AT aacy (aliad) ) eld Guw GUald) g3y Aodad) clivall b alB ) c)pdsae
L8 o aged A Cladlall slga ¥ Ysmay Aol agally Aiad) 8L (ggiae Cpuatl dayaie Lagla
Al ) daysl) B S

U d dllia of gl cupglil G Eua (2003) Aagall duhal dsale daape poa dadal) oda gilii iy
oS gUiiy) ¢ C_.u\ Gy G oAl mllaly andly AN el @il G duilaa) A¥a @i
L e i) pda Bl LaS . g 9l) ciladl oY sl (a50) sand) e palidily Lodle 4l cuy sl
) cpgdal Gua L 5yal g Alianl) 568 Adia B cuail) o g U LAl Adaa ) cdan g JiwS
sy 139 (% 13-8) Ay codadil) a8 5,08l o Gaa b (aBh 4B ALl 5580 e (%45)
aial b (Fleck, 1994) dll 4l Juasi Le ae ddlad) daal) il cidif WS cquatll oo g Uiy
gl G (Alanl) 5ally Jaadl) Jia dad) cpiiall B quall oo pUaaY) AT Adpa ) cda
afy Lalkh (A8l Baa o aaing 1iag cApliaad) §4al) Laliadl AMe 4l gyl o g i) of Apdl
uaa paSally (BRI af i gil) 3

: Gluagilly claliiiay) -5
ralaliiuy) 1-5
to L Qlial) i Lgaddliag l.gml.u oAy dulal) il s g b
Al qlall oY oa Load) i) Gaey B daditia) el aly,al f5 .3
<Ol
il pilly Aadaiial) Aaliile il quyaill A58 G Auluad) Blag) 8 398 3509 .4
Aaliilal) cily,a) 7 Jlaly dadiiial)
scluagill 2-5
ral sa Lay liald) uas Lgidllig Wil (e s duhall Cilaf s o 8
Uajal) B ol il oo pUakY) oL Badd) Axina sy il yai Lojlaa 5ygpa .3
i) ALY g gia Ao Bl Jal g dllly cgpally Aalud) Jia (AJEDY)
CAelaal) Glal¥) oY ool B dakaiial) o) Aadiiia il byl A Jsa A sl .4

Aaria¥ly Ll obaal

Aiadly An gl gsmadl) cfpiiall Gy o cupatl) oo gAY A :(2003) Alaas §ila agall -
O gl Arala (B gdiia & ituabe Al

232



sgaﬂ\ Sl a1k Baldy Cinhaig ndads duaal) g_a.al,ul\ o yadl) (1998) @.-,\-Bbai ‘;_"\AA cdlaa -
A lall

A Laglgaually Auiad) clpiiial) Gy Ao ol oo Cilgil) A :(2016)¢ LAl (ke Qs —
2016 « &bl il

- paan 2 aablly i) L) b il pLas¥) £(2001) GATy cem duns e 5 -
Al g2 ) Bpealaae cUSGag Ll ¢ aslpruilly ol ulal) :(1999) (Juddd cajle aale -
WY el caadsilly
Fleck S. J. (1994): Detraining: its effect on endurance strength. Strength
Condi. Sport Science Technology Division U.S. Olympic Committee.

(1) & gald
da) fpriall Gany paart ol §jlaid
Al Lo Jualdll 3ady)

=Y oA Aad) clpstall Gy b dadiiial) cily pail) 550)) o agwsall Gad) el 4 8
(A QY g

sdly Aadiial) cilypaitly 5L Al Aad) cpiiad) aal o cipeil) L) §jlaia) o2 Cisgly
- Oasally dalad) cullad B cllladl) any Y (o) daliila

1A ¢ Loabaad ol cfptiall 028 ayant 8 Ay aayg Jlaall 138 B Gaanadiall (e 35S Lalg
- lalie ddg i 3 oLl B Ao jaall ipiiall s3a aandy ABiadie aSiabuw (e g2

dia) @il
(el 5 gal)
LIEY) A yud)
4 yally Binaall 381
AL
L laiiy) 358l
Ae ) Aglhae
55l) 4lglas
Aalal) Agllaa

(2) o Galal

233



(i g § i)
il i) o agasal) gl Ade o8 sl oSl Gliagast _ _ _ _ _ _ _ ____ il A
(Al lad¥) oy (o sl Abad) Cpiial) Gany B dakiial)

s ) Aol duaad B I clal) g8 5 Aatl) sy (adlaly Auaay e qlly La IS £10Y goliia
alad) Gall Laad 4l

(3) & Galal
i) (2 a5 Gl Glasally daludly (bl cupall ale ey (abaia¥ly 3pad) ggd 3ol
) Gl b dadiaal) Leahlisly dbadl clpsiall aaf WY agile oluiud)

psleg diad) Aali-shy | Ml | Olaag Aabu [ ealy) qups

Aal,)
Agia) Al — Juagall Wl | Oy Aabe [ ol qup
Azl agley
Agin) Al — Juagal A Oy dale/ diilGagly
daly ) astey
4ad) Ll - Juagall Wad | g Aol [ il o
dal ) agleg
Aiad) Al - Juagal Wl | Ohaag Aabe [ ol qu
dalyl) asleg
4l Ll - Juagall KL Olaag dalu/ dlilsuagily
dal ) agleg
Aia) Al — Juagall Olaag dalu/ dlilSuagily
dalyl) asleg

234



