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Abstract 

Most of the previous methods in training the physical and skill 

variables of young players are done on grass or hard ground, and the 

problem of the research revolves around the lack of interest in the 

physical aspect that serves the skill aspect by trainers, in addition to the 

use of the second type of grass and dirt lands, as they are almost the 

common lands and widely used in clubs, and it has become common in 

training circles among trainers to use resistance exercises in their various 

ways and means, and therefore the use of the usual training methods does 

not serve the purpose effectively and quickly, which prompted the 

researcher to find a new training method in an attempt to enhance the 

development of these aspects, which is training on sandy ground as one 

of the resistance exercises, so the researcher decided to conduct a study to 

identify the effect of exercises on sandy ground in developing some 

physical variables and the achievement of 200m runners. The aim of the 

research is to: Prepare exercises using the sand field to develop Physical 

variables and the achievement of young 200-meter runners in Babylon 

Governorate. And knowing the duration of its effect. The most important 

conclusions were : 

1-The use of training on sand contributed positively to the development 

of the studied physical variables (speed, strength, speed endurance, 

performance endurance, and achievement for young 200-meter runners . 

2-Continuing training according to the exercises prepared by the 

researcher on sandy ground has enhanced the efficiency of the nervous 

and muscular systems to control, adapt, and organize the various 

processes that are compatible with the skill performance of young 

runners . 

 

Keywords: Sandy ground exercises, physical variables, 200-meter 

runners  . 
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 sig الموضوعية  sig الثبات اسم الاختبار ت

 0.000 0.93 0.000 0.91 متراً طائر 30 السرعة القصوى 1

 0.000 0.94 0.000 0.93 متراً  110 تحمل السرعة 2

 0.000 0.93 0.000 0.91 متراً 170الأداء  تحمل  3

 0.000 0.91 0.000 0.89 متر 200نجاز إ 4

 ختبارات القبلية:الأ 3-7

 

 : تكافؤ العينة 3-7-1

 

 المتغيرات المبحوثة

قيمة   مجموعة تجريبية     ضابطةمجموعة 

وتني -مان

 المحسوبة

sig 

 

الدلالة 

حصائيةالإ  
 وسيط

 إنحراف

 ربيعي
 وسيط

نحراف إ

 ربيعي

 غير معنوية 0.352 5 0.34 4.18 0.55 4.30 متراً طائر 30 السرعة القصوى

 غير معنوية 0.188 4 0.59 13.76 0.23 14.10 متراً  110 تحمل السرعة

 معنويةغير  0.512 3 1.54 21.86 0.58 22.40 متراً 170الأداء  تحمل 

 غير معنوية 0.52 3 1 25.85 0.51 25.70 متر 200نجاز إ
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1  
2  
3  

 

 ت
أقسام الوحدة               

 التدريبية
 مكونات التدريب

الوقت 
بالدقائق لكل  

 وحدة

الوقت الكلي   
 بالدقائق

 وحدة 24ل
 الملاحظات

1 
 القسم

 التحضيري
 /دقيقة 20

 * الإحماء
 الإحماء العام -
 الإحماء الخاص -

 /د 20
 /د 10
 /د 10

 /د 480
 /د 240
 /د 240

للمجموعتين الإحماء 
 التجريبية والضابطة مجتمعة

2 
 القسم الرئيسي 

 /دقيقة 60

 القسم التعليمي -
 التمرينات البدنية -
 التمرينات المهارية  -

 / د 15
 
 

 / د 18
 

 / د 27

 د  / 360
 
 

 د  / 432
 

 / د    648

يبدء تنفيذ التمرينات 
للمجموعة التجريبية من قبل  

المدرب في فترة الإعداد  
 الباحثالخاص بإشراف  

3 
 القسم الختامي 

 /دقيقة 10
 /د 240 دقيقة /10 تمارين تهدئة واسترخاء

يكون للمجموعتين    
 مجتمعة

 دقيقة/ 90 المجموع
2.640  

 دقيقة
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 النتائج، عرضها، تحليلها، مناقشتها:  -4

 متار200والانجااز البدنياة  متغياراتالاختباار القبلاي والبعادل للنتائج  ،وتحليل ،عرض 4-1
 للمجموعة الضابطة:

 

 المتغيرات المبحوثة

قيمة    البعدل  القبلي
 ولكوكسن
 المحسوبة

sig 

 

الدلالة 
حصائيةالإ  وسيط 

 إنحراف
 ربيعي

 وسيط
نحراف إ

 ربيعي

 معنوية  0.004 1 0.30 4.05 0.55 4.30 متراً طائر 30 السرعة القصوى

 معنوية  0.003 2 0.51 13.90 0.23 14.10 متراً  110 تحمل السرعة

 معنوية  0.000 0 0.93 21.80 0.58 22.40 متراً 170الأداء  تحمل 

 معنوية  0.000 0 0.84 24.10 0.51 25.70 متر 200نجاز إ

 متار200والانجااز البدنياة  الاختباار القبلاي والبعادل للمتغياراتنتائج  ،وتحليل ،عرض 4-2
 للمجموعة التجريبية:

 

 المتغيرات المبحوثة

  البعدل   القبلي
قيمة 

 ولكوكسن

 المحسوبة

sig 

 

الدلالة 
حصائيةالإ  وسيط 

 إنحراف
 ربيعي 

 وسيط
نحراف إ

 ربيعي 

 معنوية  0.000 1 0.23 3.03 0.34 4.18 متراً طائر 30 السرعة القصوى

 معنوية  0.000 2 0.41 11.10 0.59 13.76 متراً  110 تحمل السرعة

 معنوية  0.000 0 0.96 18.04 1.54 21.86 متراً 170الأداء  تحمل 

 معنوية  0.000 0 0.60 22.11 1 25.85 متر 200نجاز إ
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 متار200والانجااز البدنية  الاختبار البعدل للمتغيراتنتائج  ،وتحليل ،عرض 4-3

 تجريبية:ال تين الضابطة وللمجموع

 

 المتغيرات المبحوثة

قيمة   مجموعة تجريبية     ضابطةمجموعة 

وتني -مان

 المحسوبة

sig 

 

الدلالة 

حصائيةالإ  
 وسيط

 إنحراف

 ربيعي
 وسيط

نحراف إ

 ربيعي

 معنوية  0.000 0 0.23 3.03 0.30 4.05 متراً طائر 30 السرعة القصوى

 معنوية  0.000 1 0.41 11.10 0.51 13.90 متراً  110 تحمل السرعة

 معنوية  0.000 0 0.96 18.04 0.93 21.80 متراً 170الأداء  تحمل 

 معنوية  0.000 0 0.60 22.11 0.84 24.10 متر 200نجاز إ
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