
 قتها .........هضة وعلاالقدرة الانفجارية للرجل النا    .م بسمة توفيق صالح                                                              م

 
 

 2142المجلد الاول/ العدد الاول                                         14                               مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 
 
 

 

 

 

 

 

  

 القدرة الانفجارية للرجل الناهضة وعلاقتها بإنجاز فعالية الوثب الطويل
 
 

 م.م بسمة توفيق صالح                                     
 جامعة القادسية/ كلية التربية الرياضية                             

 
 

 

 الباب الاول:
 تعريف بالبحث 4-4

 :المقدمة واهمية البحث -4
العدد ا الوىددن  لددا التع لردد ي اللار سددرا اي   ددرا التدد  لددا كفلءدد  رددت  لابددي ال تدد    نالىددن  الو  رددا تعدد  

نالحلا را حرث اا لل لا ا الع ا الىن  لصنلا لتع    لء  ب نا  ت را توعث التدلا  نال دلانلا بد  الد ت  
لدا  تد    ايزءدز  نتزرل العى  ناللش  ل ال ت را نالو  را نتؤ ي الى تىنردا العسدفي نالعمد   نتلابدي 

ال اكلردا نك صدا ازءدز  الد نلا  ال لنردا بتد  التد لارو ي الل ملدا نالل  دىا لتع لرد ي العد ا الىدن  ل ددل 
بع لر ي ايلا  ض رل ا تطنرلا ال لاعا ناللط نلا بسف عا بع لر ي الن ا نالىتدز نرل دا لدا كفلءد  

 اا رصل الفعا الى تطنرلا الللان ا نال قا نالت   ق الحلا  .
 

 :مشكلة البحث – 4-2
تع  الىن  اي تز لارا لا الى لااي الو  را ال وردلا  بد  وعدض العد ا ال د حا ناللرد اا تاي التد لارا الزرد  
لتطددنرلا هددتق الىدد لا  لددا ل ددتن  اي ا  ع دد  الفعوددرا نللعلابددا العفقددا وددرا الىدد لا  اي تز لارددا لللازددل 

 الكنض ب  هتق ال لاا اال  هسا نالللرز  ناي ز ز ب  الن ا الطنرل الاتئي الو ح ه 
 

 :اهداف البحث 4-3
 رء ف الوحث للتعلاف على : 
 الى لا  اي تز لارا لعسفي اللازل ال  هسا الى ئ   ناي ز ز اللاقل  لفعا الن ا الطنرل -

 روض البحث :ف 4-1
ب  سن  اه اف الوحدث تتتدلاض الو ح ده ود ا ه د ة عفقدا قنردا ودرا الىد لا  اي تز لاردا لللازدل ال  هسدا ان 

 ب  بع لر ي الن ا الطنرل الى ئ  
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 مجالات البحث: 4-5
 0200-0202ل تكا  لرا التلاورا اللار سرا ز لعا الى   را للع   ال لاا   المجال البشري : 4-5-4
  02/4/0200  لغ را 6/0/0200: لا المجال الزماني 4-5-2
 ز لعا الى   را/  ح ي نلفعا  لرا التلاورا اللار سرا المجال المكاني :  4-5-3
                                                      

 الباب الثاني:
 الدراسات النظرية المشابهة: 2-4
 اشكال القوة العضلية وتقسيماتها   : 2-4-4

لى  اكتلف اللكتصنا على اكتفف اكتص ص تء  ونسي اش  ل الىن  العسلرا ب  عل  الت لارا اللار س  
 نق لنا الىن  العسلرا الى  ف ا اش  ل ه :

 الىصن   الىن  -0
 تحلل الىن   -0
 الىن  الللرز  و ل لاعا -3

( نه د ة لدا 0 )0911( نلار د ا كدلاروط 0 )0992نهتا التى ر  ز   وه  ل لا لحل  ح دا عدفني 
اش لا  ونسن  الى الى لا  اي تز لارا تع  ش ف لا ايش  ل الىن  الللرز  و ل لاعا نالوعض ايكلا ردلا  

( 3 )0999الىن  العسلرا  ل  اش لا تلة  ف لدا علد  تلا د  اا الى لا  اي تز لارا تع  ش ف لا اش  ل 
( نالوعض ايكلا ق لنا الىن  العسلرا بد  سدن  اهلردا الىد لا  اي تز لاردا  ع صدلا 4نق    الل  يني )

 لا ع  صلا الىن  حرث ق لنا الى:
 
 الىن  الىصن  -0
 الىن  اي تز لارا  -0
 الىن  الللرز  و ل لاعا  -3
 الىن  الللرز  و للط نلا  -4

 
نه   تز  الو ح ا لتتى  لا حرث الىن  اي تز لارا ش ف لا اش  ل الىن  العسدلرا بد  العد ا الىدن  وشد ل      

ع   ب  بع لرا الن ا الطنرل نوش ل ك ص   رلاا ل رحت ج الفعا الى صتا الىد لا  اي تز لاردا نتعد  ناحد   
 لا ع  صلا اللر قا الو  را تمءلا ونسن  ب  هتق التع لرا 

 
 

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 01 ،ص 0992لحل  ح ا عفني عل  الت لارا اللار س  . الى هلا .  الا اللع لاف؛ -0
 19 ،ص0911لار  ا كلاروط: الت لارا اللار س  ،اللنصل،  الا ال تا للطو عا نال شلا، -0
 11ص 0992اللار سرا  لرا اللاورا –ل ز ترلا ز لعا و ول –عل  تلا  : لح سلااي لطلوا ال لاا  ي العلر   -3
 19ص 0912ق    الل  يني الت لارا اللار س  نايلاق   الىر  را اللنصل  لرا التلاورا اللار سرا  -4
 

 



 قتها .........هضة وعلاالقدرة الانفجارية للرجل النا    .م بسمة توفيق صالح                                                              م

 
 

 2142المجلد الاول/ العدد الاول                                         13                               مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 
 
 

 

 : القدرة الانفجارية 2-4-2
 (0ه  الى لا  على تتزرلا الىن  ) -0
 (0ه  ع لل الى لا  اي تز لارا ب  الى ولرا على ا تءفة اقصى ط قا ب  علل حلا   )  -0
 (3ء  اللار س  نو قل نقي)نه  اعلى قن  رحصل علر -3
 

نتسددرف الو ح ددا ا دده لددر  و لسددلانلا  اا ت ددنا التع لردد ي ناللءدد لااي التدد  تتطلددا بدد  ا اؤهدد  الىددن  
اي تز لارا ق ص ا على الحلا  ي النحر   ول اا الحلا  ي ال   ئرا ل ه  ايعو لا  لزلنعا عا لزلنعده 

 اا رحت ج الى ق لا  ا تز لارا ع لرا لحما حلا  ي لتتزلا  ل ل الل  ب ي الىصرلا  ب   و ق ال  حا ناللر
 ل ع اطفق الو ارا نه  تؤ ي لل   ناح   نيرحت ج الرء  لد   اكدلا  ا  بد  الكطدناي ايكدلا  الو قردا 

 لا ال و ق بء  قن  لتغرلا  و لاعا ع لرا
 

  اقل ( قنلء  اا تغرلا الى لا  اي تز لارا ا تك ا  الىن  ب0911رلا  عو  الله  صرف نق    ح ا ح را )
زلا يرحت ج الحلا ا نهتا لد رعلاف ود لىن  ال دلارعا نه د ة لدا ردلا  اا الىد لا  اي تز لاردا تمءدلا عدا 

 علل العسفي ب  ح لا الت لرط على اللى نلا
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الزور ي ،عو  اللازاق   م  :ا لا ل ءج لىتلا  للىن  العسلرا الك صا لتطنرلا وعض اللء لااي الك صا على و  ط الحلا  ي  -0
 01 ،ص0999ايلاسرا ،اطلانحا   تنلااق ،ز لعا وغ ا   لرا التلاورا اللار سرا ،

 19،ص0222:  ملار ي التعل  نالتطنرلا الحلا   ،وغ ا  ،لطوعا نزالا  التلاورا ، نزره لحزنا، احل  الو رلاي -0
 11 ،ص0911عو  الله  صرف ،ق    ح ا ح را :عل  الت لارا اللار س  .وغ ا  -3
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 فعالية الوثب الطويل: 2-4-3
اا حلا ددا الن ددا الطنرددل تكتلددف عددا بع لردد ي ال دد حا ناللردد اا بىدد  اتتىددي اللصدد  لاعلى اا الن ددا رىددن   

ي لكتلتا ب  للاحلا الطرلااا عا الن ا ايكلا نهتا ايكتفف رعط   ل طلارىا التى ر  الكد ص وءد  وحلا  
،ل ل الىلابص   نالتعلق ناللشد  بد  الءدنا  لدتا تعد    شد ط حلا د  و درط بد  ا ائده نكصنصد  بد  للاحلدا 

 د با بد  تعللا ناي  لا شرنع  ب  لل لا تء  . رت لا وءتا الكصنص زرل  ه ي وأا النصنل الدى اطدنل ل
الن ا الطنرل رصل الى اقصى  لاعا له ب  الكطناي ايكرلا  الت  تكت لا وتنقري نشد ل كد ص وءد   دتلة 
على ايلاتى    لارع  نقني وحرث رعط  الن ا اتزا   ب  للاحلدا الطردلااا .رلدلا اي ا  الت د  للن دا الطنردل 

رددلاا الءوددنط ن ددل للاحلددا لددا تلددة وللاحلددا ب رددا لتفصددىا تل ددل بدد  ايقتددلااا  دد  ايلاتىدد   ، دد  الطرلااا،ناك
الللااحل نازو تء  نيرل ا التصل ور ء  لا ال  حردا العللردا اياا لدا التءد  نالتعلدق لدتا بدأا الحلا دا احر  د  
تحت ج الى  لاا ا تحلرلرا بع  ل  ر دزل النا دا لنحدا ايلاتىد   ت دنا حلا دا الزنارد  بد  اتزد ق ع د  عىدلاا 

   التل  دة نالىرد   وده نتود ر اطدلااف الز د  بد  ا ا  حلا د ي  ائلاردا ال  عا نا ء  ق لا على اا ر تطري الز
 حنل لحنلاه  اللكتلف نولع ل لعرا ب   ت  ايتز ق للحصنل على  لرا الحلا  ي الل   وا.

 
 ق لي للااحل الن ا الطنرل الى:

 
 للاحلا ايقتلااا الللاتوطا وللاحلا ايلاتى  -0
 للاحلا الطرلااا الللاتوطا وللاحلا الءونط -0
 
 (0ل  ق    ح را ناكلانا بى  ق لنه  الى الاوعا للااحل)ا
 

 ايقتلااا  -0
 ايلاتى    -0
 الطرلااا   -3
 الءونط -4
 
 
 
 
 
 
 

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ل لا ،  الا الت لا للطو عه ( ق    ح ا ح را ، ارل ا ش  لا : اي   اللر   ر ره نالتحلرلره نالت ره ب  بع لر ي اللر اا ناللس0)
 . 019،ص 0222نال شلا ، عل ا ، 
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 الدراسات المشابهه :2-2
()ت  رلا تللار  ي الوفرنلتلاردا و  دتعل ل ايو دطا بد  تطدنرلا 0229 لاا ا عل  علالنط الر  لاي ) 0-0-0

 الى لا  اي تز لارا لللازلرا نعفقتء  و قا ا ا  اللء لااي الءزلنرا للشو ا و ل لا  الط ئلا 

 
 لدراسة :اهداف ا

 
 نسي ل ءج ت لارو  لتطنرلا صتا الىن  اي تز لارا لعسفي اللازلرا و  تك ا  ن  ئل ل  ع    -0

التعلاف على ت  رلا الل ءج الت لارو  و  تعل ل الن  ئل الل  ع   نو ن ء  ب  تطنرلا الى لا  اي تز لارا  
 لللازلرا الفعورا الشو ا و ل لا  الط ئلا 

 

 فروض البحث :
و  دتعل ل ايو دطا تد  رلاا لع نرد  بد  تطدنرلا الىد لا  اي تز لاردا للدلازلرا الفعودرا الل ءج التد لارو   -0

 الشو ا و ل لا  الط ئلا  
تنزد  عفقددا الاتودد ط لع نرددا وددرا تطددنرلا الىدد لا  اي تز لارددا للددلازلرا و قددا ا ا  اللءدد لااي الءزنلرددا  -0

 لفعورا الشو ا و ل لا  الط ئلا 
 

 منهج البحث :
لارو  و  لنا اللزلنع ي اللت  بئا  الد  عر ده الوحدث تد  اكتر لاهد  و لطلارىده ا تك   الو حث الل ءج التز
( يعو  ق لنا الى لزلنعترا و لطلارىا العشنائرا وع ه  ت  ازلاا  التز    06العل را ولغ لزلنع العر ا)

نالت دد بؤ وددرا اللزلددنعترا  ددتلة احتددن  الودد ا ال  لددث علددى ايزءددز  ناي ناي الل ددتك لا نالتزلاوددا 
 ددتطفعرا نالتزلاوددا اللائر ددرا ناحتددنا ق ارسدد  علددى لدد ءج اللعدد  نايكتودد لااي الل ددتك لا نالن دد ئل اي

 ايحص ئرا 
 

 الاستنتاجات:
اا اللدد ءج اللعدد  لدده تدد  رلا بدد  تطددنرلا الىددن  اي تز لارددا لعسددفي الددلازلرا لللزلددنعترا السدد وطا  -0

 نالتزلارورا
 ل ال دد حق نالسددلاا ال دد حق نحدد ئط الصدد  للىددن  اي تز لارددا عفقددا الاتودد ط لددي  قددا لءدد لا  ايلا دد -0

 لللزلنعا التزلارورا 
 

 التوصيات :
 ا تك ا  الل ءج اللع  و يس با الى الن  ئل الل تك لا ب  تطنرلا الىن  اي تز لارا  -0
الع  را وزلري ا ناع ايلا  ل نك صا اللؤ لا  ل ء  نالت لارا علرء  وش ل زر  لا ازدل اتىد ا اي ا   -0

 اللء لاي لء 
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 :اب الثالثالب
 منهج البحث والاجراءات الميدانية: -3
 منهج البحث: 3-4
 

 ا تك لي الو ح ا الل ءج النصت  و ي لنا الل ح  للفئلا طورعا الوحث
 

 عينة البحث: 3-2
 

  نع  ه  0200 - 0202اشتلل لزتلي الوحث على يعورا ل تكا  لرا التلاورا اللار سرا ز لعا الى   را 
لا لزتلي الوحث  ن نه  الفعورا الترا التزلنا و يكتو لااي ب  هتق  %22ل لنا  ل  را يعورا بىط ر

 ال لاا ا

 

 

 ( يوضح تجانس العينه1جدول )                                
 ايلتنا  ع   

 2800- 38100 01183 الطنل/  

 28246 68391 198206 النزا/ غ 

 2800- 08216 04893 العللا

    

 (0،_0ت نا العر ه لتز   ه اتا    ي قرله ايلتنا  ورا )+
 الادوات المستخدمة في البحث : – 3-3

 اللفحم ي -      
 اللص  لا نالللاازي العلاورا -      
 ا تل لا  زلي نتتلارغ الور   ي  -      
 اللى وفي الشكصرا  -      

 
 الاجهزة المستخدمة في البحث: -3-1

 شلارط الىر   -
 ص بلا  -
 يصق للنا شلارط -
   للا  -
 ا تل لااي ت زرل-

 الاختبارات المستخدمة في البحث: -3-1-4
 اكتو لا الن ا الطنرل ايبى  -    
  اكتو لا الحزل على لازل ناح   لأقصى ل  با لا اللا ض  -    
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 (4* اختبار الوثب الطويل ثابت. )

 قر   الىن  اي تز لاره ايبىره-: الهدف من الاختبار 
   نل تني ، شلارط قر  ، ا تل لا  ت زرل 3،2  نطنل  0،2 ا ل   ا للن ا وعلاض ل -:الادوات

رىف اللكتولا كلف كط الو اره نالى ل ا لتو ع ت ا قلرف نلتنازرت ا ، رو ا اللكتولا  -: وصف الاختبار
وللازحه التلااعرا للكلف ن    اللا وترا ناللرل لفل   قلرف    رىن  اللكتولا و لن ا يقصى ل  به 

 لل  ه 
ر نا الىر   لا كط الو اره الى اكلا زز  لا الز   رلل  ايلاض ع   هونط اللكتولا  -:التسجيل 

 نتى   الل  به و يلت لا 
 

 
 

 (2*اختبار الحجل على رجل واحدة لأقصى مسافة من الركض )
 

 قر   الى لا  اي تز لاره -: الهدف من الاختبار
 ط قر  ، ا تل لا  ت زرلل  ا ل   ا للزلاي نل تني ، شلار-:الادوات

 وصف الاختبار :
رىن  اللكتولا و لحزل على لازل ناح   يقصى ل  با لا اللا ض حرث رىن  وحلا ا لش وءا لحلا دا 

 الن ا العلارض نه  ة رت  العلل لا نسي اللا ض نرت  الءونط على  ت  اللازل الى بز 
 

  التسجيل :
 ه  ت  اللازل الى ئ   نتح ا الل  با و للتلارت  قر   الل  با لا لنحا ال ءنض الى اكلا ا لا تتلا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 022، ص 0912، 0عل  ح را الىنصع  :الن ا نالىتز ب  الع ا الىن  ،ط -0
 032 ،ص0220لؤي غ    العلر ي : لن نعا ايكتو لااي نالىر   الع ا ال  حا ناللر اا ، -0
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 لاعية:لتجربة الاستطا -3-5
ازلاي الو ح ا و شدلااف اللشدلاف علدى الوحدث تزلاودا ا دتطفعرا  0/0/0200ب  الرن  اللص  ف   .0

( يعورا للعلابا اللعنق ي الت  تنازه الوحث، ت لارا    لا العلدل الل د ع  علدى ازدلاا اي 0على )
 الوحث 

 
 الاجراآت الميدانية للبحث: -3-4
( يعوددرا رل لددنا 1ر ددا الوحددث نعدد  ه  )ازددلاي الو ح ددا ايكتودد لااي علددى ع 6/0/0200بدد  رددن      

ل تكددا  لرددا التلاورددا اللار سددرا ز لعددا الى   ددرا وعدد  تءرئددتء  لددا ايحلدد   العدد   نالكدد ص لءددتق اللعوددا 
انالتع لرا نازلاا اي ايكتو لا علرء  ن تونروء  على ش ل ور  د ي بد  ا دتل لا  ك صدا لدتلة نلدا ازدلاا  

 العللر ي ايحص ئرا علرء 

 
 

 صائية المستخدمة في البحث:الوسائل الاح -3-4
( ،ن ط ح  و  ، اي حلااف اللعر لاي ،ايلاتو ط spssا تك الي الو ح ا العر ا ايحص ئرا )    

 الو رط)ورلا ا(
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 :الباب الرابع
 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-1
 عرض نتائج اختبارات القدرة الانفجارية )يمين،يسار( والانجاز وتحلياها -1-4
 

 
 (2جدول )                                     

 بين الاوساط الحسابية والانحرافات = المعيارية لاختبارات البحث القدرة
 الانفجارية )يمين ويسار(                       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( امءلاي ال ت ئج اين  ط الح  ورا للتغرلااي الى لا  اي تز لارا )رلدرا، 0لا كفل علاض الز نل )
 (28211،  28604، 48002ر  لا( ناي ز ز على التنال  )

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اي حلااف اللعر لاي الن ط الح  و  اللتغرلااي ي

 
 
 
0 

 الى لا 
 اي تز لارا

 لللازل
 ال  هسا

 
 

 رلرا

 
 

       4،002 

 
 

     2812 

 
 

 ر  لا

 
 

        3832 

 
 

      28604 

 
0 

 
 اي ز ز    

 
        489 

 
      28211 
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 ( بين قيمة )ر( المحسوبة والجدولية لمتغيرات البحث والقدرة 3جدول )            
 الانفجارية )يمين ويسار( والانجاز                   

 
 
 

 اللتغرلااي
 
 

 
الىرلا )لا( 
 اللح نوا

 
 

 
 الىرلا )لا(    

 الز نلرا       
 
 

 
 

 ايلاتو ط
 

 
 الى لا 

 
 اي تز لارا

 
 
 
 
 
 

 
 
 لرلراا
 
 
 

 
 

 اي ز ز
 
 
 

 
 

28114 
 
 
 

 
 
 
 
 

28114     
 
 

 
 

 لع نرا
 
 
 

 
 

 الر  لا

 
 

 اي ز ز

 
 

28444 

 
 

 عشنائرا

 
( امءددلا لعدد لفي ايلاتودد ط الك صددا ولتغرددلااي الوحددث )الىدد لا  اي تز لارددا )رلددرا        3لددا الزدد نل )

 نق و للازل ال  هسا الر  لانر  لا( ناي ز ز عفقا قنرا و للازل ال  هسا )رلرا( نعشنائرا التلا

 
 

  مناقشة نتائج متغيرات البحث:  - 1-2
( امءدلاي ال تد ئج لع نرتءد  ودرا الىد لا  اي تز لاردا لللازدل 3،0لا كفل علاض نتحلرل الزد نلرا )

ال  هسا )الرلرا( نع   نزن  لع نرا و للازل ال  هسا )الر  لا( نتعزن الو ح ا تلدة الدى اا اللازدل 
فعورا ب  زلردي التع لرد ي نالتد لارا هد  اللازدل )الرل دى( وعد  ازدلاا  العللرد ي الت  رعتل  علرء  ال

ايحص ئرا نلعلابا الحى ئق العللرا  تورا نزن  سعف بد  اللازدل ال  هسدا )الر د لا( يا الفعودرا 
زلرعء  رلاتىنا و للازل الرل ى  ائلد  حتدى بد  التلد لارا الك صدا وءدت  التع لردا علدى التدنال  ني ءد  

نلنزره وحته ب لفعا هن التي رح   الى   الللاتىره التد  ت   دا الاتى ئده نرشدعلا ا ده الاتىدى ح له ب ر
و لى   الىنره ل ا على الل لاا ارس   نلا لء  هن اعط   تلد لارا لحد    ردتل ا لدا كفلءد  الفعدا 

علدى  (  تلة  اا تل لارا الىن  اي تز لارده ال دلارعه تعلدل0لعلابه ارءل  لا الى لرا ت نا الللاتىره )
ت  لل اي ا  نيا طورعه اي ا  لش وءه للل  لااي الحلا ره للعم  ازدزا  الز د  الع للده .نهدتا رد ل 
على اا ه  ة اتز ق ك ص ب  ت لارا الىن  لللازلرا ول  رك   الل  لا الحلا   لللا ز  ىل الز   ع   

 (0ه ال و ق )تنزرءه على طنل الل  لا ع   ت ترت الللااحل الت ره لا لحما اي طفق الى  ء ر
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 090، ص0222،  الا نائل لل شلا ، الى هلا  ،3الز ر  ب  الع ا الىن  ،ط - ل  زلرل اللاوس  :-0
 013،ص 0992،  الا اللع لاف ،الى هلاق ،  1الت لارا اللار س  ،ط -لحل  ح ا عفني :-0
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 الباب الخامس:

 
 ستنتاجات :الا -5-4

 الى لا  اي تز لارا لللازل ال  هسا الرل ى عفقا قنرا ز ا و ي ز ز -
 التللارا اللتناصل ان اللتو  ل ورا اللازلرا ا   سعف هتق اللازل -
 ت  رلا الىن  اي تز لاره على ل تن   لاعه ال ءنض -
  لاعه ال ءنض ت  ا ل تن  ا ز ز ع ل   -
 اي ز ز التلا را للصت ي الو  ره ت  رلا بع ل على ل تن  -

 التوصيات: -5-2
تنص  الو ح ا و لت لارا الل  ف على اللازل ال  هسا )الر  لا( لتىنرتء  نلابي ل تن  الى لا   -

 اي تز لارا لء  
اعط   الفعا تل لارا لح    رتل ا لا كفلء  الفعا لا لعلابده ارءلد  لدا الىد لرا ت دنا  -

 الى   الللاتىره 
 ازلاا  وحنث لل  لا ب  بع لر ي اكلا 

 
 

 ر:المصاد

 الىلاآا ال لار  -0
  0911لار  ا كلاورط،الت لارا اللار س ،اللنصل، الا الطو عا نال شلا،  -0
علدددد  تلا دددد : لح سددددلااي لطلوددددا ال لاا دددد ي العلر ،ل ز ددددترلا ،ز لعددددا و ول، لرددددا التلاورددددا  -3

   0992اللار سرا،
 0912،، 0عل  ح را الىنصع  :الن ا نالىتز ب  الع ا الىن  ،ط -4
ءج لىتدلا  الىدن  العسدلرا الك صدا بد  تطدنرلا ا ا  وعدض الزور ي ،عود  الدلازاق  د م ، ا دلا لد  -2

اللء لااي على الو  ط الحلا  ي ايلاسرا ،لا  لا   تنلااق ،ز لعا وغ ا  ، لرا التلاورا اللار سدرا 
،0992  
  0911عو  الله  صرف ،ق    ح ا ح را ،عل  الت لارا اللار سرا ،وغ ا ، -6
لردا نال ت درا بد  بع لرد ي اللرد اا، الا ق    ح ا ح درا،ارل ا ش  لا،اي د  اللر   ر ردا نالتحلر -1

  0222الت لا للطو عا نال شلا،عل ا،
  0992ق    الل  يني : اي   الت لاروره لتع لر ي الع ا الىن  ، -1
                                               0911ق    ح ا ح را :الت لارا اللر ا   للا ض الل  ب ي الىصرلا   ، -9
 0914كتو لااي نالىر   نلو  ئ ايحص   ب  اللز ل اللار س  ،قر    ز  ناكلانا :اي -02
لؤي غ    العلر ي،لن نعا ايكتو لا نالىر   ب  الع ا ال  حا ناللر اا ، الا الت لا  -00

  0220العلاو ،
  0992لحل  ح ا عفني،عل  الت لارا اللار س  ،الى هلا   الااللع لاف ، -00

  0222لا  ،وغ ا ،لطوعا نزالا  التلاورا،نزره لحزنا،احل  الو لاي ، ملار ي التعل  نالتطنلا الح
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Explosive power of a man rising  and its relationship to the 

Completion of the effectiveness of the long Jump 

 
 
 

ABSTRACT: 

The study aimed to identify the  potential explosive of a man rising and 
its relationship to completion of the long Jump have included a sample of 
the research (8) players representing the Team Faculty of  physical 
Education –University  Qadisiyah for the academic year 2010-2011 
The researcher used the descriptive method-style survey of the 
suitability to the nature of the study was to extract the results and 
indicated the existence of strong correlation between men's rising (right) 
and achievement.  
The recommendation that emerged from the researcher the most 
important : 
1- intensive training of a man rising (left)to strengthen them 
2-give limited exercises in which the player unable to any of feet as 
cending  .  

 


