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Abstract  
Effect of sakio exercises on some physical variables and performance level 

at 4 x 100 Follow up 
Dr. teacher. Hashim shakir abdulkareem  
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ॻة الʯفاعلॻة )عʙʸو صابʙ واخʙون :  )  ١ ʙؕʲعة الʙʴة ، الॻفاعلʯشاقة الʙال ) ʦʻاكʴات الॺȂرʗت  ȉ ، ةʙي  ، القاهȁʙالع ʙؒ٩، ص  ٢٠١٧،  ١، دار الف .  

 .  ٨٨، ص  ٢٠١٧،   نفʛ الʗʶʸر الʴابȖ) عʙʸو صابʙواخʙون :   ٢
 . ٢٧١، ص  ١٩٩٠،  ، دار القلʤ ، الʕȂʦؒمʦسʦعة العاب القȎʦ ( تؒʹʣॻ ، تʗرʔȂ ، تعلʤॻ) مʗʸʲ عʸʰان :  )٣
الȌॻɽʲ ، مʠʶفى حǺ ʥʻʴاهي    )(٤  ʗʮع ʗʸʲة    :أخلاص مॻاضȂʙة والॻʴة والʹفȂʦȁʙʯال الʱʸالات  العلʸي والʲʯلʻل الاحʶائي في   ʖʲॺال ʚ    ٢، ʙʟȉق  ʙؕم ،

  .١٠٧، ص ٢٠٠٢الʯؒاب للʹʙʵ ، القاهʙة ، 
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 . ٥، ص  ١٩٨٧ دار الفʙؒ العȁʙي ، القاهʙة ، ، علʤ الʹفʛ الاحʶائيفʓاد الʮهي : )  ١(

 )٢ ( : ʤʲمل ʗʸʲفي سامي م ʤȂʦقʯاس والॻɿالʛالʹف ʤة وعلॻȁʙʯالȉ ،1انʸدار ال ، ،عʸ ، اعةॺʠوالʙʵʹة للʙʻʴ٩٤، ص  ٢٠٠ ..  
١   ( : ʥيʗال ʙʶن ʗʸواح ȏعلاو ʥʴح ʗʸʲيم ʙؕʲارات الاداء الॺʯي ،   اخȁʙالع ʙؒة دار الفʙ٣٣، ص ١٩٨٢، القاه. 
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  .٣٦٣، ص ١٩٩٧الॻʹʟʦة  ،الʗلʙـ Ǻغʗاد ومॺادئ الاحʶاء للʱʸال الȂʙاضي  الاخॺʯاراتاحʗʸ:  ي،ʛॻɾ ʴȂʦʠʴǺ ناجي عʗʮ الॺʱار )١(

 : Speed or Sprint TestingTopend SportsRobert Wood, Topend Sports,  First Published: 2008, Page Title )٢(

http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint.htm  

.  
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  .٨٦، ص١٩٩٧، الطبعة الأولى ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة   تدريب وفسيولوجيا القوة –نظريات التدريب الرياضي عبد المقصود، السيد   )(١
  .    ٣٠١ ص،  ٢٠١٦،  ،  ، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر١طالتدريب الرياضي ،ريسان خريبط ، ابو العلا عبد الفتاح :   )٢(
  .٢١٠، ص١٩٩٤دار الفكر العربي ، ، ، القاهرة  الاسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضيطلحة حسين حسام الدين :  )٣(
 . ٩٨ص  ,١٩٩٣ , القاهʙة , دار الفʙؒ العȁʙي فʦʻʴلʦجॻا اللॻاقة الʗʮنॻة , :أحمد نصر الدين ،أبو العلا احمد عبد الفتاح  )(٤
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 .  ٣٧٦، ص  ١٩٩٥،   للॺʠاعةمʔʯȜ نʦن   . Ǻغʗاد .  تॻʮʠقات في علʤ الفʦʻʴلʦجॻا والʗʯرʔȂ الȂʙاضي:  ريسان خريبط مجيد   )(١
 .  ١٧٣، ص  ١٩٩٦، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  لموسم التدريبياتدريب الاثقال ، تصميم برامج القوة ،وتخطيط  عبد العزيز النمر ونريمان الخطيب : ) (٢
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