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Abstract   
The research aims to prepare physical exercises to develop the explosive power of the legs 

and improve the accuracy of long-range scoring among young football players, to identify 

the effect of physical exercises in developing the explosive power of the legs and improving 

the accuracy of long-range scoring among the research sample members. The researchers 

used the experimental method with the experimental group as it is the most appropriate 

method to address the research problem. The research community was chosen intentionally, 

and they are young football players aged (16-18 years) in Diyala Governorate, distributed 

among (4) clubs, with (72) players, distributed among the clubs (Diyala, Al-Khalis, Al-

Muqdadiyah, and Al-Shahid Arkan). The research sample was chosen randomly by lottery, 

and they were the players of Al-Khalis Sports Club, numbering (19) players, representing 

(26.38%) of the original community. The researchers concluded that physical exercises are 

effective in developing explosive strength of the legs of young soccer players. Which had a 

positive impact on their performance in shooting from long distances. Physical exercises 

showed a clear effectiveness in developing the explosive power of the legs of young football 

players, which had a positive impact on their ability to shoot from long distances. The 

exercises used in the research helped improve long-range shooting accuracy, underscoring 

the importance of integrating physical and skill aspects in designing modern training 

programs. 
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 الملخص

يهددددلب ث إلدددددا   دددددت  دددددلثط ير الدددددلان جلريدددددج  ن دددديا  ث  ددددديف ث ر  لا ادددددج   دددد       يل ددددد   ط دددددج ث نهدددددل   
ث إع دددددل  دددددل   دددددددب بددددد ف ث  دددددلر ث تدددددإلاال ث نعددددد ب د دددددت يددددد     ث نر الدددددلان ث دلريدددددج  دددددب ي ددددديا  ث  ددددديف 

 ث إلاحثددددددلا ث ر  لا اددددددج   دددددد       يل دددددد   ط ددددددج ث نهددددددل   ث إع ددددددل  ددددددل  ث دددددد ثط د لددددددج ث إلددددددال  ث ددددددن لر 
ثخن دددددد  ل  رددددددلهر ث ن  ادددددددب ا  ث ر ريدددددددج ث ن  اديددددددج بيرددددددل ثر دددددد  ث رلددددددلا ر  رعلا  ددددددج  تدددددد  ج ث إلدددددداث

 ددددددلج   ددددددب  18-16  نرددددددث ث إلددددددا ملا   ا ددددددج ث عرل ددددددج   ددددددر  دددددددديث بدددددد ف ث  ددددددلر ث تددددددإلاا م درددددددلا   
   عإدددددددلايل  دددددددي د   د دددددددت ثرل دددددددج  ط دددددددلا تل 72  ثرل دددددددج   يث دددددددث  4 للا ظدددددددج ط دددددددلا ت  دددددددي د   د دددددددت  

ث ددددلا د لددددج ث إلددددا   ددددل ثخن دددد  ملا   ا ددددج ث عتدددديث يج ددددد    ادددد   جل ث تدددده ل ث بددددلا  لث  ددددلا لل ث ر لثط دددد
%  26.38   عإدددددلايل  ث ددددديث ر دددددإج  19ث   ددددددج   دددددر  ددددددديث ردددددلاطا ث  دددددلا ل ث  الا دددددب ث إدددددلا   ددددددلط ر  

أ    نر الدددددلان ث دلريدددددج  علا  نهدددددلا  دددددب ي ددددديا  ث  ددددديف ث ر  لا ادددددج  ث إلاحثدددددلا  ددددد    نردددددث ثتجددددد ل  ث دددددنلنر 
ددددددددب بددددددد ف ث  دددددددلر ث تددددددإلاال  ردددددددلا ثرع ددددددد     لاجييددددددلا د دددددددت أطث هدددددددر  ددددددب ث ن دددددددليل  ددددددد    دددددد       دددددددل   

ث ر ددددلا لان ث إع ددددلفل أمهدددد ن ث نر الددددلان ث دلريددددج  لاد يددددج  ث ددددلج  ددددب ي دددديا  ث  دددديف ث ر  لا اددددج   دددد      
  ددددل   ددددددب بدددد ف ث  ددددلر ث تددددإلاال  رددددلا ثرع دددد     لاميددددلا د ددددت  ددددل يهر  ددددب ث ن ددددليل  دددد    ددددلا لان مع ددددلفل

ن ث ر دددددن ل ج  دددددب ث إلدددددا د دددددت يل ددددد   ط دددددج ث نهدددددل   ث إع دددددلل  ردددددلا ي بدددددل أ ريدددددج   دددددلادلن ث نر الدددددلا
 .ث نكلا   ج   ث  يثر  ث دلريج  ث رهلا اج  ب يصرير ث د ث ر ث نل اديج ث لليثج

  
 الكلمات المفتاحية: التمرينات البدنية، القوة الانفجارية للرجلين، التهديف البعدي، كرة القدم، الشباب.
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   ث   ث ن يق ث  الا ب  ث يجيل   ت ث ر نيالان ث رنر زف دلا ريلاي ر   أ  ث ل ل ث رن ل ج   يلخ    علاي 
أ  ملاملاي  ب ث إلا        نل   إلا د  ب   لا  ي  دنك       لا   د ريج يل   ث هلبل  هذث  لا  

ي  ث ذا حلث  ب ث ر نيالان ث  الا يج ث ر ن  ج أخذن ملا ن ي  مت    ث ح    ليظل  إا    ث ن 
ث ن ليلان  ث طثء ث  لب   عإج  لأ علاا ث  الا يج دلا ريلاي أ    يدلب  هلا ثن  ر        ث  ه  ث ن لث هلا 
 ب ث  لاج        "ث ن ي   ب ث نل ا  أ  ل  ث علاي حقيقيلاي ينرث   ب  جيل ث لادد     ت ث  ن لثر 

ث نل ا  د ت  هلا ثن خلاجج  لثي  ث إلاي    ثت ث   ك  ث   ص  ثلإ  لاريلان ث رنلاحج  هرل  ذ ك أجإح
  ر   ي لا  ل"

     2 ل2005ل ث   يعب                                                                           
يُعددددل بدددد ف ث  ددددلر  دددد  أيثدددد  ث  الا ددددلان بددددعديج  ددددب ث عددددلا رل  يعنرددددل متدددد   بد دددد  د ددددت ث رهددددلا ثن ث دلريددددج 

 لادددددددد  .   دددددد  جدددددد   ث عيث دددددد  ثت لا دددددديج ث نددددددب يدددددد     ددددددب ثتطثء ث رهددددددلا ال يدددددد يب  ث  ددددددل ثن ث ل بيددددددج 
ث  دددددديف ث ر  لا اددددددج   دددددد      بعلصدددددد  حلا ددددددر  ددددددب يل  ددددددذ ث ل بددددددلان ث ليللا ي يددددددج  ثدددددد  ث ن ددددددلا  ل ث   ددددددزل 
 ث ن دددددددليل. بردددددددلا أ  ط دددددددج ث نهدددددددل   ث إع دددددددل يعدددددددل  هدددددددلا ف أ لا ددددددديج يُر دددددددز ث لاددددددددد   ث رنر دددددددزا ل ح دددددددا 

دددددددلا  ددددددد  ث  دددددددي  ث دلريدددددددج ط  يث  نر الدددددددلاني عددددددد  ث ل   ف ث عضددددددد يجل ث نددددددديث  ل  ث نل ددددددد   ث ل بدددددددبين  ددددددد   زا ي
  ي دددييلا  دددب ي ددديا   دددذي ث  يثرددد ل ح دددا ي دددلا ر  ددددب يل ددد    دددل ف ث لاددددد   د دددت  رندددلا   ددديف ثر  لا اددددج 

 مت   أيث  ب لاءفل  رلا يلع      لاجييلا د ت   دج ثتطثء  ط ج ث نهل  . 
 دددددب بددددد ف ث  دددددلرل يلدددددل لان  دددددب ي ددددديا  ث  دددددل ثن ث دلريدددددج  ييث دددددل ث عليدددددل  ددددد  ث  ددددد ق ث  الا ددددديجل خلاجدددددج

ث ندددددددب يددددددد    متددددددد    إلابددددددد  د دددددددت ثتطثء ث رهدددددددلا ا  لاددددددددد  .   ددددددد  جددددددد    دددددددذي ث  دددددددل ثنل يعدددددددل ث  ددددددديف 
ث ر  لا ادددددددج   ددددددد      أحدددددددل ث عيث ددددددد  ث رهردددددددج ث ندددددددب يددددددد    د دددددددت  ددددددد دج ثتطثءل ث  دددددددل ف د دددددددت ث ن   ددددددد  

ددددددلال   رهددددددلا ثن  ثدددددد  ث نهددددددل   ث إع ددددددلل  ددددددب ث ي دددددد  ر  ددددددلل يعنددددددد  ط ددددددج  ث  دددددد اث  لاي ددددددلايل  ث نل  ددددددذ ث  ع 
ث نهدددددل   ث إع دددددل  ددددد  ث رهدددددلا ثن ثت لا ددددديج ث ندددددب   ردددددح ث عليدددددل  ددددد  ث لاددددددد     دددددت يل ددددد لهلال ح دددددا 
 ر ددددد  أ  يُلدددددلبث    يدددددلا بد ددددد يث  دددددب رندددددلا ر ث رإلا ادددددلان.   ددددد   لدددددلال يكرددددد  ث رتددددد  ج  دددددب أ  ث عليدددددل  ددددد  

ث دلريددددج  نر الددددلانللا دددد  د ددددت ث  دددديف ث ر  لا اددددج  ث  ددددددب بدددد ف ث  ددددلر ث تددددإلاا   ن دددد      ددددت ث نددددل ا  ث ر
ث رن صصددددددج ث نددددددب ي ددددددلا ر  ددددددب يل دددددد   ط ددددددج ث نهددددددل   ث إع ددددددلل  ددددددذ كل يكردددددد  ث رتدددددد  ج  ددددددب  دددددد   ف 

ث دلريدددددددج ث رن صصدددددددج د دددددددت ث  ددددددديف ث ر  لا ادددددددج   ددددددد       ط دددددددج  نر الدددددددلانث إلدددددددا  دددددددب بي يدددددددج يددددددد     ث 
تدددددددإلاال  بدددددددذ ك يلليدددددددل  علا يدددددددج  دددددددذي ث نهدددددددل   ث إع دددددددلل جهدددددددلب يل ددددددد   ثتطثء ث رهدددددددلا ا  لاددددددددد   ث 

 دددددب يل ددددد    يثرددددد  ث  ددددديف  ث رهدددددلا ف ث ندددددب يعدددددل أ لا ددددديج  نل  ددددد  ث ل دددددلا   دددددب  إلا ادددددلان بددددد ف  نر الدددددلانث 
 .ث  لر

 :إلى ويهدف البحث



The effect of physical exercises to developing explosive power in the legs…   

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

266 
 

ن دددددديا  ث  دددددديف ث ر  لا اددددددج   دددددد       يل دددددد   ط ددددددج ث نهددددددل   ث إع ددددددل  ددددددل   جلريددددددج لان  الددددددير  دددددددلثط -1
 . ددب ب ف ث  لر ث تإلاا

ث نعدددددد ب د ددددددت يدددددد     ث نر الددددددلان ث دلريددددددج  ددددددب ي دددددديا  ث  دددددديف ث ر  لا اددددددج   دددددد       يل دددددد   ط ددددددج   -2
 ث نهل   ث إع ل  ل  ث  ثط د لج ث إلا.

 :إجراءات البحث-2
 رلا رندل   ديعدج   تد  ج ث رلهر ث ن  ادب ا  ث ر ريدج ث ن  اديدج  ث إلاحثلا ث ن لر : منهج البحث 1–2

  ث إلا.
 :وعينتهمجتمع البحث  2–2

 دددددلج   18-16  إلدددددا ملا   ا دددددج ث عرل دددددج   دددددر  ددددددديث بددددد ف ث  دددددلر ث تدددددإلاا م دردددددلا  ثخن ددددد    نردددددث ث
   عإدددددلايل  دددددي د   د دددددت ثرل دددددج  ط دددددلا تل 72  ثرل دددددج   يث دددددث  4 دددددب  للا ظدددددج ط دددددلا ت  دددددي د   د دددددت  

  ادددد  ث  ددددلا لل ث ر لثط ددددجل ث تدددده ل ث بددددلا  ل ث ددددلا د لددددج ث إلددددا   ددددل ثخن دددد  ملا   ا ددددج ث عتدددديث يج ددددد  
%  26.38 ث ددددديث ر دددددإج     عإدددددلايل 19ث   ددددددج   دددددر  ددددددديث ردددددلاطا ث  دددددلا ل ث  الا دددددب ث إدددددلا   ددددددلط ر  

      نرث ثتج .
 وسائل والاجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:ال 3–2
  لاريرب  لر  ع  ب ف  -
  20 لر  لاريريج دلط  ب ثن   -
 ب اط  ج   -
 ب اط قيلاس  -
  10  دلط   ر20 –  ر30 – ر 40حيث ز ملا ي لا    -
  10بيثخل دلط    -
 جللاطي  ختديج ملا ي لادلان   ن  ج  -
  10ث رلا  دلط    -
 ثجإلاغ  -
  . جلث  لاملاربNikone-D7100بلا   ث ري    -
  . جلث  لاملارب.Sunnyبلا   ث يصيا    ليي ري     -
 
 الاختبارات المستخدمة في البحث:2-4
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  :اختبار القوة الانفجارية
  93 ل1994ل   يث                                        ث   ز ث ع اض    ث ثإلان.  الاختبار:عنوان 

  عضلان ث      .  ث ر  لا اجقيلاس ث  يف  الاختبار:الغرض من 
  إلاب  / ب اط قيلاس  الادوات المستخدمة:

  ددددلا ث لاددددد  خ ددددلا ث  ددددط ث رلددددلط ملا  إلابدددد   مل ددددا يكددددي  ث  نلددددج جدددد    :الاختبففففارمواصفففففات أداء 
ث  ددددددل     للا ددددددإجل  ا ددددددير جثلددددددب ث دددددد          لددددددج ث ددددددذ ثد  ل   دددددد   ددددددر ث   ددددددز ث ز  ددددددب ث ددددددت ثت ددددددلار 

 ثتد ت. 
   لدددددلا  ن  كددددد   دددددد ل  ادددددنر قيدددددلاس بددددد   للا  دددددج متددددد اط ث قيدددددلاس  ددددد  خدددددط 2يع دددددت   التسفففففجيل:

  زء    أ زثء   رل  يلن   ث رللا  ج ثت ض . ث دلث ج ث ت أ  ا أ   ين بل أا 
  85 ل2011ل ث تر ا      مربعات:             نحو المرمى المقسم الى  اختبار دقة التهديف

 . قيلاس ط ج ث نصيا  رلي ث ر  ت هدف الاختبار:
  ددددلر. بدددد ثنبدددد ف   ددددلاريرب.   عدددد بدددد ف  ددددلر  ث هددددلب.  ددددلب نع دددد    ل  ددددج  بدددد اط المسففففتعملة:الادوات 

  .5دلط  
 ر  دددددت    دددددلا طف دددددد  خدددددط ث18يي دددددث خرددددد  بددددد ثن د دددددت خدددددط ث  دددددزثء ث دددددذا يإعدددددل   الاداء:طريقفففففة 

   دددددلا طف  ا   دددددير ث لادددددد  ملا نهدددددل    دددددب ث رلدددددلا   ث ر بددددد ف ملا خنإددددددلا  1ث ر دددددلا ج جددددد   بددددد ف  أخددددد    
 ح دددد  أ ر نهددددلا  جددددعي نهلا   تددددد    ن   دددد  ث كدددد ف معدددددل ث خدددد   د ددددت ث  يدددددنر ث خنإددددلا   دددد    دددددث 

 ث  بض.
يلن ددددد  ددددددلط ث جدددددلاملان ث ندددددب يدددددلخ  ث  دددددلثب ث ر دددددلط  ددددد  ث  دددددلاردب بلا رددددددلا  التسفففففجيل:طريقفففففة 

بدددددددد  بدددددددد ف  دددددددد  ث كدددددددد ثن  مل ددددددددا يلن دددددددد  ط  ددددددددلان
 :ث  ر ج بلا يب

 . 5  ط  لان ث ت ث رل  ج   ر  5 
 . 4  ط  لان ث ت ث رل  ج   ر  4 
 . 3  ط  لان ث ت ث رل  ج   ر  3 
 . 2  ط  لان ث ت ث رل  ج   ر  2 

 . 1 ثحلف ث ت ث رل  ج   ر   ط  ج
 .  ج خلا   حل ط ث ر  تج   ط
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يلن دددد   كدددد  بدددد ف ملا ل ددددلا  ث رلددددلط   رل  ددددج ث رل ددددي ج  ددددث   ثدددددلاف حلا ددددج  دددد  ث كدددد ف   تدددد اط يلن دددد  
 ث ر  ت.ح   ث رللا   ث ر  رج  ج   دلل خ   هلا خلا   حل ط    رل  ج ث د ت

 التجربة الاستطلاعية:2-5
 دددددددد    دددددد  خددددددلا   ث ع لددددددج ثت لا دددددديج  4يددددددر يل  ددددددذ ث ن   ددددددج ث  ددددددن لاعيج د ددددددت د لددددددج   يرددددددج  دددددد  

  عددددد  ردددددلاطا ث  دددددلا ل  دددددب  دصددددد ثي  5:30.  دددددب يردددددلار ث  دددددلادج 15/9/2024  إلدددددال  ا دددددك جندددددلا ا  
 :  ل     ت  لا ي ب ث  الا ب م  ف ث  لر

 .ث ع لج   هي ج يل  ذ لاث ن يل     ل   لاء ج ث خنإلا ثن ث ر ن ل ج   صلا ل أ  ثط  -1
 .ث نل      ب لاءف ثت هزف  ثتط ثن ث ر ن ل ج  ب ث إلا  ضرلا  ط ج ث لنلا ر  جلنهلا -2
 .يلليل ث ي   ث رللا   لإ  ثء ث خنإلا ثن جل ج  ضرلا  يلظير ث عر يج ث إلثيج مت    ع لال -3
ج  ن   دددددج ث   ي دددددل مردددددلا  ضدددددر  يل  دددددذ ثث نعددددد ب د دددددت ث رعي دددددلان ث رلنر دددددج    دددددث خ دددددط  ن لدهدددددلا -4

 .ط   أخ لاء أ  يلثخ 
 دددددددرلا    ردددددددلار   اددددددد  ث عرددددددد  ث ر دددددددلادل مدددددددلالإ  ثءثن ث ر  ي دددددددج  ب دددددددلاءيهر  دددددددب   ددددددد ثء ث قيلا دددددددلان  -5

 . ث خنإلا ثن  يي    ث لنلا ر جل ج
 الاختبار القبلي:2-6

 ددددددب   عدددددد  رددددددلاطا  22/9/2024ث خنإددددددلا ثن ث  د يددددددج ت دددددد ثط د لددددددج ث ل ث ددددددج جنددددددلا ا   ث إلاحثددددددلا أ دددددد   
دصددددد ثيل ملضدددددي    اددددد   5:30ث  دددددلا ل ث  الا دددددب م ددددد ف ث  دددددلرل جدددددلأن ث خنإدددددلا ثن  دددددب يردددددلار ث  دددددلادج 

جل دددددج يل  دددددذ   ددددد ثءثن ث خنإدددددلا ثن ث  لاجدددددج  ييدددددلامع  ل ث دددددذيث إلاحثدددددلا ث عرددددد  ث ر دددددلادل  يلددددد   بددددد ثب 
مددددددع  ثء در يددددددج ث نكددددددلا   جدددددد   أ دددددد ثط ث ع لددددددجل جهددددددلب  ددددددرلا  يي اددددددث  لاجل   لا ددددددمددددددلا رن   ثن   ددددددل ث ل ث دددددد

 . نيث    دلاطل  ن     ث رن   ثن ث ن  اديجل  رلا  عز  ط ج ث لنلا ر   ي يعيج ث نل   
 التمرينات البدنية:2-7

ث دلريددددددج ث رهلا اددددددج ث نددددددب  نر الددددددلانمعدددددددلثط   ريدددددددج  دددددد  ث  ث إلاحثددددددلا  ددددددد  جددددددلء ث ن د دددددد  ث عر ددددددبل  ددددددلار 
دددددددلط ث يحددددددلثن   دددددد  أ ددددددلاجيثل    5يهددددددلب يل دددددد   أطثء  ددددددددب بدددددد ف ث  ددددددلرل ث ددددددن      ندددددد ف ث ن د دددددد  

   لا ددددددددددج  29/9/2024   ندددددددددد ف  دددددددددد    حددددددددددلثن أ ددددددددددديعييلا 3 حددددددددددلف يل اديددددددددددج مرعددددددددددلل  15 ث نل اديددددددددددج
لف طقي دددددج  دددددر  ث   دددددر ث   ي دددددب  ددددد  ث يحددددد 45 – 35 نر الدددددلان  ددددد  يل  دددددذ ث     ددددد  ل31/10/2024

 : ر  ث   ر ث   ي ب    ث يحلف ث نل اديج     ث ن ي   ث نلا ب نر اللانير ط ر ث ل   ث نل اديج
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 .) دقيقة 15-10الإحماء ) -
 ثلإ لا ج ث ليللا ي يج . ير اللان  بضل يل اإلان  حرلا يج دلا ج  ث

 .ث رهلا اج نر اللانيل اإلان يه ئج جلريج خلاجج ملا 
 (دقيقة 45-35الجزء الرئيسي ) -

 .ث دلريج ث رهلا اج    يلا     ج ث رعلف نر اللانيل  ذ ث 
 ث نهل   ث إع ل.ث ن ب ز د ت ي يا  ث  يف ث ر  لا اجل  ط ج 

 .ث نل    ب ث تلف ث نل اديج ملا ن لثر ث نل ا  ث  ن ا   ي ث ث تلف
 .يللايب  يث لا ث  ع  ث لقيقيج  نعزاز ث ن د   ث  ع ب   رهلا ثن ير اللانيضر   

 .) دقائق 10)التهدئة  -
 .ث نت لا يج  إ لا ج دض يج ير اللان
 يل    يل ر  ب  علل    لان ث     ير اللان

 :منهجية تصعيد الشدة التدريبية -
 . يلض  اج  ي    يج ير اللانبلف  ني  ج   :2-1ثت لاجيث 
 .نر اللان  ث ث تلف يل ا ييلا  ث  الاطف   لا  ج ث  :5-3ثت لاجيث 
 .يللايب م  ب ث رإلا الان ير اللاني د   بلف دلا يج  ث  :8-6ثت لاجيث 

 الاختبارات البعدية:2-8
  عد  ردلاطا ث  دلا ل ل  دب 5/11/2024ث خنإلا ثن ث إعل ج ت  ثط د لج ث ل ث دج  دب يدير  ث إلاحثلا أ    

ل   لضددي    ادد  ث عردد  ث ر ددلادل دصدد ثي  5:30. جددلأن ث خنإددلا ثن  ددب يرددلار ث  ددلادج ث  الا ددب م دد ف ث  ددلر
 .د ت ثخنإلا ثن ث رن   ثن   ل ث إلا ث إلاحثلا  ث   ل 

 ث ديلاردلان   دن  ث   S.P.S.Sث ديلاردلان  حصدلا يلاي ملا دن لثر ج ردلا ر   دي   الإحصائية: الوسائل 2-9
 . يديادهلا    ض  للا تنهلا
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3
 عينة البحث وتحليلها ومناقشتها: لأفرادعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  3-1

يد   رنلا ر ثت  لا  ث ل لاجيج  ث رل ث لان ث رعيلا اج  ث     ث رعيلا ا  ر إج ث        ني    1ث  ل ل  
 ث ر ريدج ث ن  اديج ت  ثطث ل  ج 

 ث خنإلا  ث رهلا ف
 حلف 
 ث قيلاس

ث ي ط 
 ث ل لاجب

ث رل ثب 
 ث رعيلا ا 

ث     
 Tقيرج  ث رعيلا ا 

ر إج 
 ث    

  ني  
 ث ل  ج

ث  يف 
 ث ر  لا اج

 ث  د ب
  ر

176.052 12.062 2.767 
  عليا  0.000 6.722

 3.237 14.111 199.631 ث إعلا

 ث نهل  
 ث  د ب

 ط  ج
10.368 2.431 0.557 

  عليا  0.000 6.687
 0.652 2.844 16.263 ث إعلا

 مناقشة النتائج: 3-2
أمه ن ث لنلا ر  علياج ث    ق ج   ث خنإلا ا  ث  د ب  ث إعلا  ر ريدج   1   خلال ط ث ج ث  ل ل  

ث إلا  ب ث رن   ثن  ث  يف ث ر  لا اج  ط ج ث نهل      مع ل  م  ف ث  لر   صلا ح ث خنإلا  ث إعلال 
د ت د لج ث إلا بلا   هلا ي        لاجب    ليظ  ب رني ج ث ن لثر ث نر اللان ث دلريج ث نب ير ي دي هلا 

يعزاز ث  يف ث ر  لا اج  لادد  ل  رلا  لا ر  ب يل    أطث هر  ب ث ن ليل    ث ر لا لان ث إع لفل  إ  ث  يف 
ث ر  لا اج  ب    ثت لا يلان ث نب  عنرل د  هلا ث لاددي   ب أطثء ث رهلا ثن ث نب ين      دج   يف 

لا     لا لان مع لف.   ذث  لا أيلي ث إلال ح ا أمه ن ث ر ريدج ث ن  اديج يل لي دض يجل  ث  ث ن ليل  
  ليميلا  ب ث ن ليلثن ث إع لفل  ا أ  "ث ر  لا  ر ز  هلا ف ث نهل    ي ط ج ثطث هلا  إجلامج ث ر  ت مت   

   "د    ا  خ   ث ن ب ز ث علا ب  نل  ذ ث يث إلان ث  ليج  هذي ث رهلا ف جل ج دلا يج ي يبرلا ح   ب 
  68 ل2022ل يلامر  ث   يعب                                                                                        

  يلي  ث نر اللان أ   دلثط ث نر اللان  ر  ث رلهر ث نل ادبل ث ذا  عنرل د ت ث رللايلاف   رللا  ج 
 ن يا  لا.  ذي  ث إلاحثلا  ثخنلاب   ق يل  ذ لا جنك ث ثن  نليدجل   لادل د ت ثي لا  ث رهلا ثن ث نب   عت 

   خلال  ث إلاحثلا ث نر اللان يعر  مت      لاجب دلل ثي لارهلال ح ا يرث  يعد  يث  ديعييلا  رلا يهلب   يل 
لان دلل لا ينع ض ث لاددي  ث نل ا . برلا أرهلا يُ هر  ب يل  ذ ث رهلا ثن مت    علال خلال ث رللا  

ث لا ب م رل "     ث  يكي  م  ب ث نل ا   تلاجهج  ددل الله  ذث ين    ث  لا اب   ث نللا  يجل  ريث لا 
أد ت  لهلا ث ث ل   لصيل د ت ثد ت   ني         نل ا       ث  الا يج  ث  ظ  ب ث رإلا ثف  ث رللا  ج 

     نليدج    ث نل ا ".  تب لالد ت ث رل ا ثخضلا  ث لاد  
   42 ل2004ل ددل الله                                                                                  
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 ا ث   ضلاي د   ذي ث نر اللان ثد ت  لادد   ث لث عيج رلي ث نهل      ث إع ل   الاطف ث ث ج ملا ل   
  ن إج يني ل  ل  ث لادد   رني ج بث ف ث ررلا  ج  ب ث  لار  ث ث ج ملا ل    ل  ث لادد    ب ج ج 

                 ث صليح  ث   لاجب   يجيل   ت ثد ت ث ر نيالان  ب ثتطثء ث  الا ب
ث  ث ن ي  ث للاج   هذي ث ر ريدج ث نب  هلا   ذث  لا أ هر  ب ي يا  ث  ل ثن ث دلريج  ث رهلا اج  ليهر  ا 

يل اإلايهلا ث  لاجج د ت     ث رلهر ث نل ادب    ث رل ا ث ر   ل د  هلا بي  ر لا  ث لادد     يإط جهلا 
  يجيل ث ت ث ر ني  ث علا ب  ب ثلإدلثط ث دلرب  ث رهلا ا  ا أ     خلال ث نل ا  د ت ير اللان خلاجج 

رلا ا  ث رللا إج ينر   ث رل ا    ي يا  ث ص لان ث دلريج   ب ث ي   ث ن  ثخنيلا يللا    ديعج ث ع لج" 
 ر  ل  عر  د ت  ي لا  ث لاد    رهلا ثن". 

  لا    ث نب ير ث ن ل    أطن ث ت ي ي  ث  ل ف ث ر  لا اج            خلال ث ن لثر ث نر اللان أ  
مل ب       هلا بلامرل   لاء لا  ث  ين   ملا ي لادلان   ن  ج   ذث  لا بلا صللاطي   ث ليث ز   لادلف
 " د ت أ َّ ث نل ا  د ت ث ي لا  ث صللاطي  ث ر ن ل ج  ث ث ر نيالان ث ردنل ج  ث للابئ     هر  ب 1999

      ". ث ر  لا اجي يا  ث  يف 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



The effect of physical exercises to developing explosive power in the legs…   

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

272 
 

 :الاستنتاجات والتوصيات-4
 الاستنتاجات:4-1
ث دلريدج  علا  نهدلا  دب ي ديا  ث  ديف ث ر  لا ادج   د       دل   دددب بد ف ث  دلر ث تدإلاال  نر اللانأ دن  ث  -1

 . رلا ثرع      لاجييلا د ت أطث هر  ب ث ن ليل    ث ر لا لان ث إع لف
ث دلريدج  لاد يدج  ث دلج  دب ي ديا  ث  ديف ث ر  لا ادج   د       دل   دددب بد ف ث  دلر  نر اللانأمه ن ث  -2

 .ث تإلاال  رلا ثرع      لاميلا د ت  ل يهر  ب ث ن ليل      لا لان مع لف
ث ر ن ل ج  ب ث إلا د ت يل    ط ج ث نهل   ث إع دلل  ردلا ي بدل أ ريدج ث نكلا د   نر اللان لادلن ث  -3

 .هلا اج  ب يصرير ث د ث ر ث نل اديج ث لليثجج   ث  يثر  ث دلريج  ث ر
دلا   لا رددج ملا ر ريدددج ث ضددلام جل  ردلا  عددز   علا يددج ث  -4  نر الددلانح  د  ث ر ريدددج ث ن  اديددج ي ددي يث   ري ي

 .ث دلريج ث ري هج  ب يل    ث  ل ثن ث دلريج  ث رهلا اج   ل ث ل ث ج
 
 
 :التوصيات4-2
ث دلريج ث ري هج  در  ث رلدلا ر ث نل اديدج  لادددب بد ف ث  دلر ث تدإلاال  ردلا  هدلا  نر اللان    ف  ط ث  ث  -1

 .   ي      إلاب  د ت ي يا  ثتطثء ث رهلا ا 
ث نددب ي رددث جدد   ث  دديف ث ر  لا اددج  ث ن ددليل ب ددزء أ لا ددب  دد  يددل اإلان ث رهددلا ر    نر الددلانثدنرددلاط ث  -2

 .  ددب خط ث ي طل  نعزاز ط ج ث نهل      ث ر لا لان ث إع لف
ث  دديف ث ر  لا اددجل  ضددرلا  ي لددد   ير الددلاني د دد   دددلأ ث نددل    ددب ثتحرددلال ث نل اديددج دلدددل ث ددن لثر  -3

 .ثلإجلاملان  يل    ث ن ي  ثت ث 
  ثء ثخنإلا ثن ط  اج  قيلاس  دل  ي دي  ث  ديف ث ر  لا ادج  ط دج ث نهدل  ل  ردلا   دلادل ث ردل     د دت   -4

 .ي  ير  علا يج ث د ث ر ث نل اديج  يعلي هلا دلل ث للا ج
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  المصادر
 ل يددد     معددض ث نر الدددلان ث دلريددج  ث رهلا ادددج ث  لاجددج  ن ددديا  2005ل  دددددل ث   ددلاث   يعددبل  ددعل    -

ث  دددنلار ج دددل  ثحدددلف  دلا نهدددلا جل دددج ث نصددديا  م ددد ف ث  دددلل   دددلا ج  لا  دددن  ل   ددد   لتدددي فل  لا عدددج  هدددلا ف 
 ط لا تل ب يج ث ن  يج ث  الا يج.

 ل طث  ث  ك  ث ع  ب.3ل  ث ل ببثخنإلا ثن ث طثء  ل 1994  يث ل  لرل رص  ث لي ل   -
 ث ر ديلاجيج  لاج  ث  نقإلال  ب   ل ي      لهر يع يرب  ذ ا ث  نيعلاا2011ث تر ال ثحرل   رلا ل   -

  ث طثء ث رهلا ا  للابئب ب ف ث  لرل   لا ج  لا  ن  ل ب يج ث ن  يج ث  الا يجل  لا عج ط لا ت.
 لا عدددج  ث ع ردددبل:    ث ف ث نع دددير ث عدددلا ب  ث إلدددا ؛ ث  ددد  ث ع ريدددج   ندددل ا  ث  الا دددبدددددل الله ث لا دددب -

  2004ث  لاط يجل 
ث ددددددن لثر معددددددض ث ددددددلا    يردددددد ا   ددددددب يلريددددددج ث  دددددديف ث  دددددد اعج   أ دددددد  1999د ددددددبل  هددددددلا بددددددلامرل   -

  ثر لا  ث ي إج ث ثلا يجل ث   حج طبني ثيل  لا عج م لثطل ب يج ث ن  يج ث  الا يج.
ط متددددلا    حدددددير.  ث   يعددددبل أ. ددددددل ث   ددددلا ددددل ا أ عددددلاا  ددددلا    ددددعل    بددددلامرلر. ر ي بددددب  ددددلال  -
ث ه ي يددددج  لظددددج ث  ددددنليثا د ددددت   . أ دددد   ددددلهر يددددل ادب   ندددد    ددددب ي دددديا  معددددض ث رهددددلا ثن2022 

   ددددددددددددددج د دددددددددددددددير . ث كدددددددددددددد ف  ددددددددددددددل   ددددددددددددددددب  لن دددددددددددددد   لا عددددددددددددددج ط دددددددددددددددلا ت م دددددددددددددد ف ث  ددددددددددددددلر جددددددددددددددلا ن
 , 14)51,(59-71.ث  الا ج

ل ث  ط ل 1ل  م ددددددد ف ث  دددددددلر ث ن يا ادددددددجث نردددددددلا ا   ل 1999 ل ددددددد ل  دددددددلا     ي ددددددد    دددددددل ث ردددددددي تل   -
 طث  ث  ك  ث ع  ب.

 -Abdulridha, S. S. (2023). Achievement motivation and self-confidence and 
their relationship to the performance of the scoring skill of the players of the 
Diyala University team in futsal football. JOURNAL OF SPORT 
SCIENCES, 15(55). 

 
 
 
 
 
 



The effect of physical exercises to developing explosive power in the legs…   

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

274 
 

  1ر ل   ث 
 ث  لاجج ملا  يف ث ر  لا اج         نر اللانث 

  دددلا ث لادددد  جي دددث رصدددلا    صدددلاءل  دددر    ددددز (Squat Jumps) ث   دددز ث عرددديطا ث ردددزط  -1
 .  زثن 10 × 4 :ث نك ث ثن . لأد ت م  صت  يف  ر لجل  ا    ث نر ا 

-40   دددز ث لادددد   ددد    دددث ث ثإدددلان د دددت جدددلل ق ملا ي دددلا  (Box Jumps)   دددز ث صدددلل ق -2
 .  زثن 8 × 3 :ث نك ث ثن . رل  ر يلزل  اع ل ث نر ا  60

 8-5   ددددز ث لاددددد  د ددددت  ددددلر  ثحددددلف  ر ددددلا ج (Single-Leg Hops) ث   ددددز ثتحددددلاطا ث  ددددلر-3
 .  زثن  ك   لر 6 × 3 :ث نك ث ثن .أ نلا ل  ر      ملا  لر ثتخ   

ث دددد بض ث  دددد اث  ددددث   لا  ددددج   ثدددد  بدددد اط  (Resisted Sprinting) يردددد ا  ثلإ ددددلا  ث  دددد اث-4
 .  ثن 5×  ن يث  20-15 :ث ر لا ج .(  لا ب أ  ط ث   لا  ج خ ي ج

 ندددد يث  15-10ط ددددث  ز  ددددج أ    لا  ددددج     ددددج  ر ددددلا ج (Sled Pushes) يردددد ا  ط ددددث ث رز  ددددج-5
 .أ نلا  10 × 3 :ث نك ث ثن .م  صت  يف

حددديث ز جددد   ف  ننلا يدددجل  دددث  6-5ث   دددز  ددديق  (Hurdle Hops) يرددد ا  ث   دددز د دددت ث لددديث ز-6
 .  زثن 8 × 4 :ك ث ثنث ن .ث ن ب ز د ت ث   دج  ث نيث   

 ث  لاجج جل ج ث نهل   ث إع ل نر اللانث 
  دددث أ دددلثب جددد   ف  دددب  (Target Shooting Drill) ث نهدددل   رلدددي ثت دددلثب ث صددد   ف-7

 . للا  ن 6 × 4 :ث نك ث ثن . ن يث 25-20  ث لا ث ر  تل   للا  ج  جلاجنهلا      لا ج 
يث هددددج  ددددلث ع     ر دددد   أ    (Pressure Shooting Drill) ث نهددددل   يلدددد  ث ضدددد ط-8

 . للا  ن 5 × 3 :ث نك ث ثن .  ط   لاء  د  ث نهل      خلا    ل  ج ث  زثء
ي دددليل ث كددد ثن ملا  دددلر ثت دددعلا  (Weak Foot Shooting) ث نهدددل   ملا  دددلر   ددد  ث ر دددي  ف-9

 . للا  ن 8 × 3 :ث نك ث ثن .     لا لان   ن  ج  نل    ث ل ج
ث  ددد ا مدددلا ك ف  ر دددلا ج  (Directional Change Shooting) ث ي دددلايث نهدددل   معدددل ي   ددد  -10

 . للا  ن 6 × 3 :ث نك ث ثن . ص  ف  ر ي     ث ي لاي م  دج  د  ث ن ليل
  ث  ددددج  ددددلث ث   رددددب  ددددر  للا  ددددج  (1v1 Shooting Drillث نهددددل   معددددل   ث  ددددج  ددددلث ث  -11

 .ن للا   5 × 4 :ث نك ث ثن .ث نهل      خلا    ل  ج ث  زثء
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 Explosive Jump & Long-Range Shooting) ث نهددل   ث إع ددل معددل   ددزف ثر  لا اددج-12
Drill)  نددددد يث  ددددد  ث ر  ددددددتل   دددددير ث لادددددد   30-25يددددددلأ ث لادددددد  مدددددلا ي يب خ دددددلا دلا دددددج د دددددت معدددددل 

م  ددددددزف دريط ددددددج ثر  لا اددددددج ت صددددددت ث ي ددددددلا   ر دددددد ل  ددددددر يهددددددإط  إلابدددددد فل معددددددل ث هدددددددي ل   ددددددن ر ث لاددددددد  
 4أ  ث رددددددل ال يلددددددل ث ث لاددددددد  م دددددد دج ملاي ددددددلاي ث كدددددد ف  ا ددددددلط م دددددديف رلددددددي ث ر  ددددددتل ير ادددددد ف  دددددد      ددددددل

 . للا  ن  ك   د  6×   ريدلان 
  ب ث يحلف ث نل اديج نر اللانآ يج يي اث ث 

 . 8-7 ير اللانث ل ج   ير اللان  + 3-1 ير اللانث  يف ث ر  لا اج   ير اللان :1ث  ير  -
 . 10-9 ير اللانث ل ج   ير اللان  + 6-4 ير اللانث  يف ث ر  لا اج   ير اللان :2ث  ير  -
  .12ل 11ل 6ل 5ل 1 ير اللان  ن  ج يتر  ث  يف  ث رهلا ثن   ير اللان :3ث  ير  -
 
 


