H BM ISSJ JOURAL
I YTY The International Sports Science Journal vol. 5, issue 6, June 2023

1.5.5.1 ISSN: 1658- 8452
Jaad kil Paarlauf sl o i) sl W88y o guall) Bl Jana 48)pal culy i L0
LA 15 10000 as) Al jladyg ds
due (paaly WF'EZ RIPEN QISJI\;U‘@.(,,I e gl ue aald o
b hallfalsts dasls Al o sle 5 Auadl dy ) 48
2 Glalfalsy dasls dualy ) asle s Aadl 4y ) 4K
3 aallfalaky Axols daly ) asle s diadl 4y 51 44K

3

(! Fahim.abdulwahid@cope.uobaghdad.edu.iq, > zozo.arkan§6@gmail.com, * fahimesaa5566@gmail.com)

clysind) G Y e 10000 =S Alled Saad iyl of Cadl D5 a3 palidesal)
O CSadll e (e anal Adle GladW) e g Las de judl Jead s Jasaa (ygialid) L (Al i)
laelip oy () Osiald) b)) clinia G pxi Gagia (385 o alaidl) cypsll IS el ) sl
m3iul 5 3hal) Ao Joee o Lliall (Paarlauf wdll ol cglud) Biy e Guos
daplal 3] dajliall s A 2l Glie seaall aadly Ll JUEAYL o el melddl () fall)
Sl Aa) sl Culansdl Qs 5ia] 0000 Adledl LA3 e Gl aaine a3 iy il
Cadl Ao L) & Y ((eV12) mae @)y 2023 bl amsall 5l el (5585l
(Y 6) il Untall o yanally Gy yall cpiic pame N Aball Crandiy Jalll poaall il
s alud 4ol 3245 Paarlauf i) a3 (335 cy p3 Gubl & de sena IS
O5ialll Jun5i s (spss) Aban¥) Auall o ginlill a23id 5 2l gl g sl B Ay 55 a5 30
Jead skl s Vi Paarauf gl sl oD 335 iy pa o) clalisiuy) sl
Jday i 10000 u=S) (Sl i) gde yul)

e 10000 3xd - de yull Jesi - Paarlauf i) o sl o slal) sdalidal) cilalsl)

The International Sports Science Joumnal, Volume 5, Issue 6, June 2023

WWW.ISSJIKSA.COM ISSN: 1658- 8452 Paper ID:59



H ”” ISSJ JOURAL
I YTY The International Sports Science Journal vol. 5, issue 6, June 2023

1.5.5.]
Oe ) skt o oSead) e (e aeal Lede ) e
3 i e Lyt lagia 385 Slo abiidl caysll Dl
G @8y e Lass Ll gamy ) ofaldl sl
gldll de ju Jama e Lliall (Paarlauf sl oy sl
S Al 558 (e (Saa 8 ) Al elae S oSah s
o S ol @5 Jeadll e A i)
Cinil apmns ae agishd Ao ju dame Iy of g
Jemny A Aabll <y o @lldy Al @il Ll
o050 aldY oo ) g i dyia ) Badlly aaly claall 4dde
glaadl Tay 3 duile) da)) clid oY of SN
e Jeanys abie) G Al Laal) adlis @ (@B
Al 03] a5 sisall kit b aalid Alle il
séuayd) Calaad
Gl 35 (5 gl il Jana A1yl iy 5 Sach-1
Sy de pull Jesd kil Paarlauf abill o il
sl i 10000 (S5 ol
Gy (5 sl Qi) Jane 38 a5 il e o pil-2
dc yll Jaad skl Paarlauf sl sl skl
Al 5 10000 oS 5 laxd Slad)
dblal) Gadll Gfic geae Gn Gl e a3
DVl el Jeatl Bpaedd) ol sV & (L el
C il 5ie 10000 S o
gl aluk B
ALl o) Y il G Adlas) AV ) (354 an g1
el podail (A adly dajlall) (e senall dadls
Al e 10000 (=S5 Slaad Sl s de
Ll ol JERY T 3y Ailian) AN I 558 a2
Ae ganall mllialy (Adaslall s Ao alll) Gl (e senal
0aS) Pl V) 5 de jull Jead skl Ay )
LAl 5. 10000
:&aal) aYlaa
Jdla) sie 10000 (=S ) dullad sl Slae 1yl Jlaal)
pnsall gl QLY o B Al sl lasdll
2023 =l

ISSN: 1658- 8452

sdadial) 4

) Apaly ) cllladll (e saals gl Qlall dlled 2
G ) Gld s Gl Jlae & S alaaly culas
canllidy o sl Bk S Gl Jpan o sela
Se alludl @l 8 dlaidl JEY) e ey
sl N Gl ey cdabiad) dudladly Al il gicsa)
Lo 1) (S ) A8lue JS5 jie (10000) oS, Al shal)
Gkl Aabadly dnadl el e daladl Ay )
S P PR = i CYV P UL | R WA
Raxtid) sl aal e Tasly (sl G il
G385 e clusmll o dal ) o ot celaY) 38 4 L)
il Ol aey 1AL (Jeall slatily ey cayymll Caoa
sl sy il il =S, s Paarlauf bl
i ) sl 13 gl ) das mudly S
ek ooy el I dee) Gl SB ey J5Y)
cpal UL AY) die ) in b gn dasdd) dalual)
Gl (& adadlly DY) Akl N JY) ) dgas
ol Alall oda (85 5 JsY) i s )5 a3y (SUD
s S @l sl sae eliadil i saaall cigll el (pal
Gaf aa S Sl S 4 Gl o o Say L
S om Le ((100= 2018 iz 8 gyma Ja) Al
e Sl bl DA cld Al el Jas ki
Laal ami U (e oJlay e 10000 (=S, Sl
depud Jead ekt o aeliy (S Gl dlac) Gl
oaseilly skl Dlas) (Y (5 s x8) N g5 S
gally gl Gun e Al 5 ea (pilad) (s
- agthaall JS a6 il 3 jras

sl Al<iia

Olaay lahdli cadialy dadll WY £ 5 ¢
a5 agililSa] e anlily Sy alae) ) dalay (ilaal)
SV o el A8 saaiy clgilliiay Alladll (385 e
Glgieall N 3y Y e 10000 (=S dded sl
Ss lee Aol daad gl Lga gl Lol dsidl

The International Sports Science Joumnal, Volume 5, Issue 6, June 2023

WWW.ISSJKSA.COM

ISSN: 1658- 8452

Paper ID:60



H BM ISSJ JOURAL
I YTY The International Sports Science Journal vol. 5, issue 6, June 2023

L.&.5.]
Glele 50 22e Jadld 6 2 4y bac (o @l Glal)
S (ol layd (4) 30 giall Aol S cud
e (1) e (Bosa 24) 225 b (Sony) &5 sand
e Sy ol e ddase Dell g g Jgenn guls
)
:&and) gﬁ daddiuall e )liay) 7 2
2 gl Qltl) Gl Jaa plid) 1-7 2

(6002 2004 : i Al jale) gl

a9 gl day (g gadll QBN Dl jia Jame uld g
Glllie e Lgiladd o falll Leaadind 336 (90) Jsse
L SDLSE G Al Aal )l g g )

L 5 el (6) Aadiiaa) < oY)

k8 ke sha) @ &l (90) Lgse s i8I Ciuag
chingd) Aie o 558 sgall sy Q) Gl n Jxe
Jla 8 ab s ped QI Gl pn Jame (el dlee <y
Ol dilie b (en 3205 6X 4 10) 520 oGk
Gl )

A6 (90) Lsse 3 panl CVaee daaadi 5 3) 2 Jaadl)
(6% it 10) 52

Jia 4000028, depudl Jaad las) 2-7 2

:(Novich M .and Toylor B:2012,p83)

Ao pull deas sl 1 JLEAY) e Caagd)

B dele 6 clud) sdaludl sl :dasdionl) ¢l o)

L) o pead e 4000 =S5 o 3 ield) Ciag
ha Gld golaall Gty o s dudlidl palie glacal
Caad) Bl 5 LY g Laws e 5 Al

Ll Iad clae IS Jpay e Gl dad Sy tdiad
NPURS WAES 3 VW D PUREUR TS I 5 P

=l dud) e 10000 (as) iy 3-7 2

(4302 2005: 2eaa Jula

. e 10000 daluse (S Slail Hladl @ LAY (e ciagd)

Glels (6) (olaally dalull Casle dasdiuall sl

ISSN: 1658- 8452
2023/5/3 JN2023/2/21 e bae :Sla) Jlaall
& Asdl dle jl dpaiadil) du ) alar AlSall Jlaal)
Ak Asdlae/Aaly 5 CLadl) 3155
A larall ddgfa g duad) T 2
el medl ol iy rdagl) mede 12
Ofie seaall gaadly a8l LSSV o ool aseaill
cCaal Aaglal 45l (adlin g A ) (IS
Cing) pdine 3ai & Adbe g dagll aaiza 32
s bl Jla ) sie 10000 (=S5 ddled sl Jlae
2023 sl ) asall 5l QlalY 538 al ) alany)
Cluly Gl die jlaal &5 3 ((@e¥12) aanse JU
Luadl Gfeseae Al Gl Joldll jeaall
de sene JSI (eV6) a5 ddailiall e senall
dial) PBIKTg uilad 4 2
Gl Ao 3 il o (1) Jsss

Salaa | il ay) bagll | sasy
Ll &l aaal)
F\J:N\ é)l‘a.d\ g._ll.ua.“ u.ul,'ﬂ\

0.110- | 6.093 | 170 | 170.000 | e |  Johl
0.365- | 6.941 66 | 68.154 | s ad
0.365- | 0.823 26| 28.122| eall

g5 Gl Jn L 3% Gu seaaS o)) Jalae ded
lsic) Ly 5 aciaal

Gl Jae SRY) AL R o o (2) el
s Bl e 10000 (aS; Sadly ded Jeady (sl
il Al (e oo

QY [ ssaa |t dad Aaylial) de ganall Gnpdl degenall | claay [

. wa | 3 _ _ Ly | b

Aglasy) (N Y] c » : o ok
G Jaedl
w (sl

Jo e 2.765 0.567 3.256 182.400 5.165 178.800 Ly
90 )50 2l
F
Lol Jea

Ja e 2.654 0.653 6.367 12.116 3.371 11.551 B/3s
5 4000
10000 3y
Js e | 2.587 0.432 | 4.378 34.572 | 4.412 | 33.634 | /g )
S

10 L 4o 0 @ty 0.05 > A2 (g giwa cald JIa

Gy dbadld) cclaghall gan Jilug 52
(a1 s A ) aal a5 paleadl bl

el rdal) B Leadioall <ol 55N 6 2

The International Sports Science Joumnal, Volume 5, Issue 6, June 2023

WWW.ISSJKSA.COM

ISSN: 1658- 8452

Paper ID:61




o

ISSJ JOURAL
The International Sports Science Journal vol. 5, issue 6, June 2023

1.5.5.]
o) GERY) sha) & tdgad) @l lEay) 11 2
) Ale ) dpanadil) dudl Cal2023/5/3 &t
3y A/l Ll 5 b
i) A dasdiaall Aglasy) Jilugh 9 2

Aay  (SPSS)  dflaa¥l daally osialdl oldil

cAanliall Al Oilalledl)

Call Ao sana G B 9AN i Jaladg o2 e 3

gl 4 @l jatall (Aaliat-Zy yaill)

G adly DL e AEsY) @il pap 13
Il Janly ol Qi Jona il iial
oa A
Hlgiddlia g lelidasy Ao jail) de gannal)
o ) de el Gy Bl SR 5 o (3) Jpad

e 10000 (=S5 eVl gde pull Janiy o sl lill Jana <ol jukiall
Gl 28 Jls

Ha 10000 asy ¥y

aya
Tuilaay)

5 Sa
]

t dad
L ganal)

i3

@) Laay)

(Al Jaay)

4

o

4

o4

Claag
okl

PN
FE)

Jdha

0.001

4.578

0.456

0.491

170.001

2.321

178.800

Jaxall
il
il
seall
DD o
436 90

Jha

0.002

5.834

0.642

0.548

11.501

1.543

11.551

[ FAN

Jas
e
4000

S

Jha

0.004

6.592

0.653

0.632

33.001

2.459

33.634

632

Sy
10000

i

5004 0@aiy0.05 > AV g g cad gl

Lol AL L@y @il agp 23
Gepull Jandy gl Gl Jsa el
de gaaall 541 Aail ) il 0000 LS, Sl

lgadliag Lglilatg ddylial)

ISSN: 1658- 8452
NP
L) o apead e 10000085 a3 3 ie ) Ciag
Gladl laa Gals folaad)l Caly o dag ddlid) alic lacal
s 23h Ogpe (Bl 33) Sl sl ples s
& law die qpeall llaiys Lol bad e Cagigl e Ayl
Aall 8 Jeadl il clels Tagy oSall e el 30
L) e e
Agpay daal clae JS0 SV o) Jomntl) iy )
- Al s )
LeDUi) 4 il o)) 5 s A ety Ay pill 8 2
O gailae (4) e 2023/2/21 Gilsd) sl J e
ol e Slmb gl G ERY) Gulal cind) adine
bl e
sl DA jeliin Al Gligally Glsaall aaan -1
<L s 5 I LAY 2
oS5 Ol EY) el aY cwlidl cal e Gl -2
celaY) 13 G R
coe) Dl (5205 ol Y At e diall o 4 40063
Lol el P @iy sy e -4
Ll AN
-l el Gy e dpadl byl e a5
Y el ogaldl aee ALAYN @l LHAYI9 2
Lol Lupdl ale 4 2023/2/25 &t Aldl
alary Aadlae/Aaly )y Ll 5 5 8 A sl Ayle )
b Sl ) i Tl il A Al 10 2
:2023/4/29 wla 2023/2/28
salall alacy) 3 ;b
el (8) il alind) Baa
g yS o g (24) A0S Ayl Claagl) dae
- lan (3) e sl Al claagll A
o (maedd) BN aaY) A gaul) G i) Al
il gl gyl s daadional) Ay pail) A8y k)
(%90-80) :Aasiiuuall dpyy uil) 50}

The International Sports Science Joumnal, Volume 5, Issue 6, June 2023

WWW.ISSJKSA.COM

ISSN: 1658- 8452

Paper ID:62



H ”” ISSJ JOURAL
I YTY The International Sports Science Journal vol. 5, issue 6, June 2023

1.5.5.J

AN paiwe iy Hldlly Gilae ABG e B JSES
2 paat Q8 ) cddll) S e aaad amy il
Lbd dwpdl Al e g Gle gadl
il lady) 5l e Db ((Karp,J:2011.p37)
O e ladiuy ] salaiad g dpad) Aal)) i Al gas 5 calaial 1
o by Gy Al e Lo ik Al @il
ae dea) Ol o) agd sl ealls Glaall (s g
=) sl el iy 3 ((8lua 1999 izl
& S A vie Gyl Jleadl gl casily
Ghs e RS Jleal aladind Giaal S8y eyl Al
aaall G e Jlal) el A8 (e Slad adll b5
) daadindl @l il de gy daadl dal)l, adll
Oseh ol Lae syl U1 8 dygnll anall 556l 3
ae 2ea) Mall ) el ae o U] 8 Gilas @l
ddle cul€ it Al 3286 (790= 1999 L)
G GV sl Jaall ae (%100-80) oo cnd i
Jgena eal) @il s3 Gl AHS culSy (el (8)
&l @b e Jana plasiid ) (83 = 2009 :aalil)
O A Lgaladind oKay I gl aal e aay sl
Frank D, Daviss, J: 2012, ) @lusll o sl s
Sl 8 sl il (md Jaes of sl s (P22
patiusall Janl) 55 48 e e de by Las sanyy  Sad) agall
Oo shaall )l Jiay Lo jldie A8 ey g ,nl sang) b
Wilmer, H:) a3 geaall avall Jaii ol jadiig ol
Sl sl bS8y st o)y (2011,p43
Catlaall a5 Sl Gile seadlly W) Paarlauf
& Jlaall sl L 1S 3) Aol Janilly Aualal) deadiall
Y (8 b e gy (g gl ) Jane
aladind dagig (107 (22002 rase bw A L)
¥l 5ol s Led zoalls Ganl) Jare (335 Ao 30
By daliia B ) Lgny sty g Aeddinsall il s Ay il
(Winckler. w. g:) Paarlauf sl sl cosludd
Gl IS8 Jegdade odd e 4l 2014, pl119
3 DA Gkl als gl Ao coele lee s

ISSN: 1658- 8452
o Aalal) e senall fsedly A4 CLRYI @ Gy (4) )
e 10000 =S, SV g e judl Jands (s smil) lil) Jana <l yaiall

Gl ad Jls
Qv (& Sina tiad . ) L) RN L) claag il
Agilaay) ] A gunal) —e e o 3 — kgl A
Jaxdll
JRci}
Ja 0.001 7.345 0.671 0.548 176.213 0.348 182.400 Jo= (s el
D3 el
456 90
Jaad
Jds 0.000 5.497 0.451 0.654 11.564 0.651 12.116 B/3s de
= 4000
Jds 0.000 8.649 0.567 | 0.456 34.046 0.456 34.572 /3 S
4 510000

54 dap @adg0.05 2 ANS (s siue @ad J

Gl AEY) mil Addlay Jilady sap 33
daniy g galll QI Jama LAY B Ay
a8 4dlll jia 10000 (&s; iVl ds
g il g Adaglal) (pfic ganall gl Eiayl)

Gl e Y] 8 Dasd) Y 2 g (5) Jssd

6 Gl ad Jla ) sie 10000 (S5 a1y de pull Jaaliy (5 gucdll
Ay el g Aaglall (yfie sl

ana & fisa tiad dhlall de gendll Al de gendl Gy < yiall
Aglaay) Ll gl okl Al
4 o 4 o
I Jaed)
= )
Js 0.000 | 7.563 0.675 | 170.103 | 0.294 | 164.302 Yo o
BISTEAl
436 90
eyl Jaas
J 0.000 4.765 0.562 11.516 0.368 11.452 Yas
5 4000
B
Ja 0.000 6.458 0.431 33.439 0.578 32.378 AN
10000

1048 da 0 @aiy0.05 2 AV (g giasa @ald JIa

gl Addlia 4 3

45 gl ) peidl) ol e alall l HEaY) Jglas cpd
G s o s @l o cell )y ) Al
228 Ogialdls jey lae ¢(yic gandll mllialy g2zl LiaY)
Gl Jare 481 el o 3l el Sl () Ay gmal) U5 A
sacl 53l Paarlauf sl sl sludl (&g (5 gl
Jares Al 5l Jshay el lllic el e lall)
Gl (=) DA e Lghie s 3l S il
i e mlds A e S @y Paarlauf sl
Jlea) oot @@lg Gaail el (ggima sy uslaal
ool Al Al o (10 sa 2018 iz A goma
lda 5 s Ahall dhae) oIS Paarlauf iy Jeall

The International Sports Science Joumnal, Volume 5, Issue 6, June 2023

WWW.ISSJKSA.COM

ISSN: 1658- 8452

Paper ID:63




ISSJ JOURAL

o

The International Sports Science Journal vol. 5, issue 6, June 2023

1.5.58.
oafle ey (=S Gl e dolie Ay slal2
Al ghal) g4k sial) liluall gae (& pediia
:JALAAJ\
a5 G e ) Sl o e lanul) sae pladia) il ¢l a6 ule [7]
il sl gdl) S5 mmy 5 Aaalal) el Jont el 3 iasl
(2004 colaiy Fasla ol )50 Aa g k) ¢ e 1500 (=S,
[8] Novich, M .and Toylor B. Training and Condititions of
Athletics. Philadelphia. Tabinger, 2012.
[9] Karp,J: Time for an interval.AthleticsWeekly.Ayg 18.2011.
Apal) ) pind) Gam 8 el gl 56 e JiS ale JLA[10]
dwla Ofale L) e 10000 =S, Sl dgddl
-(2005¢ M
3 Aaugial) clbluall 5 p Ailuial ¢ W) Ul se dea) Ml 5i[11]
(1999 ¢y all s ualal 232l ¢ oY) doaiil] S 59 1Al )
D2 appldl) 11k el l) Jlaall (b ¢ Bdiu) ¢ Ul de deal Sall 5 [12]
(1999 ¢z pl Sall
) aliig  oghg (o oadY cuill Alanl) cliudadl) ¢alall 3sane 2anl[13]
(2009 26 2381l ¢ a8y dpatill S jabys c3jalall) :ABUAY
sl sl By s (plee) thudbyl) Laglgwd taae by A Ol f14]
-(2002
Jalsil) Llaal) Bl cu i ¢ all de Jale Qlgds jradl ae Jale[15]
Sy delhall 4y jead) AESdl iy uCuyl) gadily cl ) ¢
2100= (2004 <55
dgalell (KU s cigy) il Sl de ) ¢x b g e Jlea[16]
-(2018
[17]Frank D, Daviss, J: Medicine For Sport, London: Year book

medical publishers, 2012. -

[18]Wilmer, H: Training for Sport & Activate the Psychological,
Conditioning Process, 2nd Ed., London, Allyn & Baconinc,
2011.

[19] Winckler. w. g. sprinting nsaround table new studies in
athleties. 2014.

ISSN: 1658- 8452
Jla¥l dam 230 Jeall 31 oyl sy

2004 : jeadl ae dile Q) s pradl 2 Jale)duy ol
fay ) e el Gadl die oL oS4 Y (21002

Ge B ogps b D s e Adle B0k da

. lasy)

:Aailal 4

Glabnd falll Jags b Ll gkl DA o
Al

gl (Ll Gulll) o Lasale 358 ) bl el 1
Cosld G35 (5 samil) il il i Jne Al yal il 5
el Aoyl Jaas ol Paarlauf atill oy sl
cllaly L il deyaadll Jlay sia 10000 (S,
cg ) ulall
g adls Ll QL) o Bagale o ) gilial) < jel-2
CasboS (3 (5 puamill ] <l i Jann A8yl il 55
u=S) Shal eyl el Paarlauf bl sl
obidl) mlal 5 A a2l de sl Jls, sie 10000
gl
osinll) z A dul ) Ll Gl ) Gl s pa
dallal)l laa il e d2en
R Gl A8 Sl grosll Qe 5]
xe Paarlauf bl sl o gld Gy s sl
ok B el Akl clildl e s
- Y (s sinsa
led Ll Ayl (lea¥y ) oyl iy 2 a5 )5 55 pm2
At leall 4 Jeld Hoo (1
:adkall
el @l yull £ 35al g (1) Gald)
Y &‘ggu:ﬂ

ow Al .
eladd e % sl ol il ia il Sangl
elaal s
Jo= 120 40290 2 6 85 Cigsll e e 1000 LS, Y
Yo 150 Yo 120 1 6 85 Gidll e e 2000 LS, Lt
Jo=180 Jo=150 2 3 85 Gigg e b, 23000 — )

The International Sports Science Joumnal, Volume 5, Issue 6, June 2023

WWW.ISSJKSA.COM

ISSN: 1658- 8452

Paper ID:64




	7

