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ملخص البحث  
العنوان 
استخدام بعض التمرينات البدنية للقوتين الانفجارية والمميزة بالسرعة وتأثيرها على انجاز الوثب الطويل . 
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اشتمل البحث على خمسة ابواب الباب الاول المقدمة واهمية البحث اذ تناول في اتجاه وضع التمرينات خاصة للقوتين ومدى مساهمتها في التطوير . اما مشكلة البحث فهي تدني مستوى الانجاز في فعالية الوثب الطويل خلال السنوات الاخيرة عن امستويات الاخرى . 
اما اهداف البحث . فكانت 
1- اعداد التمرينات بدنية للقوتين الانفجارية والمميزة بالسرعة .
2- معرفة تأثير التمرينات البدنية على انجاز الوثب الطويل .   
اما فرض البحث : فكان هناك فروق ذات دلالة احصائية للاختبارين القبلي والبعدي (والبعدي بعدي ) لدى افراد عينة البحث . في حين شمل مجالات البحث ما يلي :- 
1- البشري : عينة من الطلاب المرحلة الاولى كلية التربية الرياضية – الجامعة المستنصرية . وعددهم (40) طالب . 
2- الزماني : الفترة من 3/3/2008 ولغاية 7/5/2008 . 
3- المكاني : ملعب وقاعة كلية التربية الرياضية – الجامعة المستنصرية . 
اما الباب الثاني فقد كان الدراسات النظرية الخاصة بالدراسة . في حين شمل الباب الثالث منهج البحث واجراءاته الميدانية . 
اما الباب الرابع فقد كان عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها لدى متغيرات البحث . 
اما الباب الخامس فقد شمل الاستنتاجات والتوصيات وكانت مايلي :- 
الاستنتاجات :- 
1- ان استخدام التمرينات البدنية اسهمت في تنمية القوتين ( الانفجارية والمميزة بالسرعة ) . 
2- ان المنهاج التدريبي كان له تأثير ايجابي وفعال في تنمية القوتين مما عكست تأثيرة على اداء الانجاز للوثب الطويل . 
* التوصيات :- 
1- ضرورة استخدام التمرينات البدنية للقوتين لمشاركة العضلات العاملة وتنميتها لدى رياضي الوثب الطويل . 
2- التاكيد على التمارين البدنية للقوتين عند وضع الخطة التدريبية عبر مراحل التدريب المختلفة .  
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             Research contained of  on five gates , first for introduction and research importance, which deals with direction of exercise programming, particularly  for two powers , its contribution extent for the development. Research problem was the stooping of performance level on long jump action from other levels on the last years.  Research aims was : 

1. Preparing corporal exercises for two eruptive powers characteristic with speed.       

2. Knowing the influence of corporal exercises should known on the long jump performance.    

Research hypothesis  , there are differences with statistical indicative of the two test, after and before for  the research sample  individuals,  research area is containing :

1. Human : First stage students sample of the sporty education college –                           Al-Muntansiriyah University , no. (40)students.  

2. Period : interval from 3/3/2008 up to 7/5/2008. 

3.Spatial:Sporty education college stadium and hall –   Al-mustansiriyah University. 

         Second gate deals with the theoretical studies  ,  third gate containing of research curriculum and its field procedures.    

       The fourth  gate interviews the results , analyzed and discussion it for research variables .  Fifth gate containing of conclusions and recommendations  as following :

Conclusions

1. Corporal exercises using is contributed to develop the  two powers(eruptive and characteristic with speed).

2. The experimental approach has active and negative effect in two powers development , which reflected its influence on long jump performance.

Recommendations

1. Using of corporal exercises for two powers are necessary to participate the working muscle and developed it for long jump athletes.

2. Conforming on corporal exercises for two powers at planning across the different training stages .            
