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 Abstract 

Speed and motor expectation is an essential element in the performance of the 

goalkeeper. It enables them to respond effectively to the challenges and 

pressure in the matches, and increase their chances of brilliance and success. 

Therefore, goalkeepers must work hard to develop this decisive character to 

achieve a distinguished performance on the field. As the goalkeeper's 

confrontation can have a decisive opportunity to have a great impact on the 

outcome of the match and through the work of the researcher as a coach for age 

groups and through the viewing, he noticed that there is a weakness in the 

characteristics of speed for some guards, and from here this problem has 

emerged and it may be one of the most important reasons is not to use 

exercises that work To highlight this capacity to identify the effect of SICO 

training in developing the types of speed (the speed of the motor response, the 

transitional speed and the distinctive strength of the speed) and the motor 

expectation of the goalkeepers was (7) goalkeepers and identified appropriate 

tests and conduct tribal tests and the researcher performed the main experience 

and for a period (7) Weeks were applied for saku, which is an integrated 

complementary training system of three components: Speed Speed, the speed 

of change of trend, kinetic speed, and dimension tests. Training 
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 سرعة الاستجابة الحركية و السرعة الانتقالية ) السرعة (  في تطويرSAQتاثير تمرينات الساكيو )
 ناشئينالفي كرة القدم لدى حراس المرمى  التوقع الحركي و ( القوة المميزة بالسرعة و
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 جامعة بغداد /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

16/8/2024تاريخ نشر البحث                                  24/3/2024تاريخ استلام البحث   
 الملخص 

هي عنصر أساسي في أداء حرس المرمى. إنها تمكننه  منا اتسنتةابة بليال نة  التوقع الحركي السرعة و

للتحد ات والضغوط في المبار ات، وتز د ما فرصه  للتألق والنةاح. لذلك،  ةن  علنى حنراس المرمنى 

اليمل بةند علنى تطنو ر هنذص الصنلة الحاسنمة لتحا نق أداء متم نز علنى أر  الملين . إذ  مكنا لتصند  

ومننا لنعل عمنل الباحنن   رصنة حاسننمة أا  كنوا لني تنأي ر كب ننر علنى نت ةنة المبنارا حنارس المرمنى لل

كمدر  لللئات اليمر ة وما لعل المشاهد  تحظ اا هناك ضيف فني صنلات السنرعة لنبي  الحنراس 

وما هنا برزت هذص المشكلة وقد تكنوا واحند  منا اهن  اتسنبا  هنو عند  اسنتلدا  تمر ننات تيمنل علنى 

التيننرف علننى تننأي ر تنندر بات السنا كو فنني تطننو ر انننوا  السننرعة   سننرعة اتسننتةابة  ابنراز هننذص الصننلة

لدى حراس المرمنى تميلنت    التوقع الحركي ( و الاو  المم ز  بالسرعة الحرك ة و السرعة اتنتاال ة و

قنا  الباحن  بنأةراء التةربنة ( حراس مرمى  وحدد اتلتبارات المعئمة واةراء اتلتبنارات الابل نة و7 

تندر بات السناك و وهنو نظنا  تندر بي تكم لني متكامنل منا ينع  (  اسناب ع تن  تطب نق 7الرئ س ة ولمد    

والسننرعة الحرك ننة واةننراء  Agilityوسننرعة تغ ننر اتتةنناص  Speedمكونننات هنني السننرعة اللط ننة 

تيمننل علننى  تطننو ر السننرعة  لسنناك واتنندر بات إاّ اسننتلدا   اتلتبننارات البيد ننة وتوصننل الننى اتسننتنا 

 واوصى بضرور  تطب ق هذص التدر ب ات  الناشئ ا والتوقع الحركي  لدى حراس المرمى

 , حراس المرمى   التوقع الحركي (  ,السرعة ,SAQتمرينات الساكيو )الكلمات المفتاحية : 
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 مقدمة البحث: 1-1

في كرة القدم، حيث يقع على عاتقهم مسؤولية الحفاظ على تعتبر مهارات حراس المرمى أمرًا أساسيًا      
ولحارس المرمى دور مميز في لحظات الضغط الكبير، أو اللحظات  شباك فريقهم ومنع تسجيل الأهداف.

او  الحاسمة في المباريات. ولا يمكن إغفال أهمية دور حارس المرمى في كرة القدم. إنه الحائط الأخير للفريق،
الحراس  وواللاعب الذي يحمي شباكه بكل قوة اما هجمات الفريق المنافس .  ر عن الفريق المدافع الاخي

المميزين يمكنهم تحويل مجريات المباريات والمساهمة في تحقيق النجاح لفرقهم ،إذ يمكن لتصدي حارس 
كل استثنائي في المرمى لفرصة حاسمة أن يكون له تأثير كبير على نتيجة المباراة . والقدرة على الظهور بش

يُعتبر حارس المرمى من أهم و هذه اللحظات تميز حارس المرمى وتسهم في بناء سمعته كأحد أفضل الحراس. 
إذ يحمل عبء حماية الهدف ومنع الأهداف من الدخول إلى  ويطلق علية نصف الفريقاللاعبين على الأرض،

يين الذين يحققون الأهداف، فإن حارس المرمى الشباك. وبالرغم من أن الأضواء غالبًا ما تتجه نحو الهجوم
القدرة على إيقاف الكرات ولعل اهم المهام له هو يلعب دورًا لا يمكن إغفاله في تحقيق النجاح لأي فريق .

تتطلب لياقة بدنية عالية ومهارات تصوير فائقة الدقة. حيث يجب على الحارس أن  و المتجهة نحو المرمى
بسرعة والانقضاض على الكرات، وذلك لمنعها من الدخول إلى الشباك. وبالإضافة  يكون قادرًا على التحرك

واحدة من  و إلى ذلك، يجب عليه القدرة على اتخاذ قرارات سريعة ودقيقة في مواقف لا يمكن التنبؤ بها.
ة بشكل فعال الجوانب الرئيسية للأداء الناجح لحراس المرمى هي السرعة. القدرة على التحرك بسرعة والاستجاب

اذ تعد السرعة واحدة من أهم الصفات التي  للتحديات على أرض الملعب تعد عناصر مهمة لتحقيق النجاح.
يجب أن يتمتع بها حراس مرمى كرة القدم. فهم العنصر الأخير للدفاع وأحيانًا العنصر الوحيد الذي يمنع 

ى الأهداف الرياضية واحتياجات حراس المرمى تعتمد اختيار التمارين علو  الكرات من الدخول إلى الشبكة.
باعتماده على عدة ركائز مهمة وهي السرعة والرشاقة والسرعة والمرونة ولذلك عمل الباحث على ايجاد 

دمج ( التي تعتمد على SAQوعمل على استخدام تمرينات الساكيو )تدريبات تعمل على تكامل هذه العناصر 
وهذا الاسلوب ت واحدة  معًا لتحقيق أقصى استفادة من التطوير في السرعة عدة انواع من القدرات في تدريبا

تدريبات استخدام ومن هنا تبرز اهمية البحث  التدريبي اثبت   فاعليته في الكثير من الألعاب الرياضية
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 وسرعة الاستجابة الحركية و السرعة الانتقالية )  (  في تطوير بعض انواع السرعةSAQتمرينات الساكيو )
 لدى حراس المرمى الشباب التوقع الحركي و (القوة المميزة بالسرعة 

 مشكلة البحث: 1-2

 الأخير العنصر فهم. القدم كرة مرمى حراس بها يتمتع أن يجب التي الصفات أهم من واحدة السرعة دتع
 في أنفسهم يجدون  المرمى حراسف الشبكة إلى الدخول من الكرات يمنع الذي الوحيد العنصر وأحيانًا للدفاع
 في المرمى باتجاه المرسلة الكرات إلى للوصول بسرعة التحرك عليهم يجب. فورية استجابة تتطلب مواقف
 تمكنهم السرعة. التهديف من لمنعهم الجزاء منطقة خارج والتحرك للمهاجمين التصدي يجب الحالات، بعض

ومن خلال عمل الباحث كمدرب للفئات   الخطيرة الهجمات ومنع المهاجمين قبل الكرات إلى الوصول من
العمرية ومن خلال المشاهدة لاحظ ان هناك ضعف في صفات السرعة لبعض الحراس ومن هنا برزت هذه 

عدم المشكلة وقد تكون واحدة من اهم الاسباب هو عدم استخدام تمرينات تعمل على ابراز هذه الصفة او 
  اكتمال نوعية التدريبات على ابرازها لذلك حاول الباحث معالجة هذه المشكلة من استخدام تدريبات السايكو 

التوقع  و ( القوة المميزة بالسرعة و سرعة الاستجابة الحركية و السرعة الانتقاليةانواع السرعة ) في تطوير 
 لدى حراس المرمى الشباب  الحركي

 أهداف البحث: 3 – 1

 التعرف على تدريبات تدريبات السايكو    -1
سررررعة الاسرررتجابة الحركيرررة و  ) التعررررف علرررى ترررأثير تررردريبات السرررايكو فررري تطررروير انرررواع السررررعة -2

 لدى حراس المرمى  التوقع الحركي و ( الاو  المم ز  بالسرعة و السرعة الانتقالية
 فروض البحث : 4 -1

في سرعة اتستةابة الحرك ة و  وةد فرو  ذات دتلة احصائ ة ب ا اتلتبارات الابل ة والبيد ة -1

 لحراس المرمى. والتوقع الحركي السرعة اتنتاال ة

 مجالات البحث: 5ــ 1

 المركز التلصصي لرعا ة الموهبة الر اض ة ( حراس مرمى  7 المةال البشر : 
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 الدولي ، المركز التلصصي لرعا ة الموهبة الر اض ة .المةال المكاني: ملي  الشي  

 .2023 /10 /2ـــ  2023 /8 /3المةال الزماني: اللتر  ما 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث:3-1
 استلد  الباح  المنهج التةر بي لمعئمتي طب ية المشكلة المراد حلها.            

 مجتمع عينة البحث:3-2
 حراس المرمى ( ما 7ت  الت ار ع نة البح  بالطر اة اليمد ة بأسلو  الي نة الواحد  والبالغ عدده        

 (1الجدول )

 تجانس عينة البحث بمعامل الالتواء في بعض القياسات الخاصة  قيد البحث

الوسط  وحدة القياس المتغير ت
 الحسابي

الانحراف ±
 المعياري 

 الالتواء الوسيط

 1.429 0.257 1.59 1.732 الثانية وأجزاؤها لجهة اليمينسرعة الاستجابة   .1

 1.074 0.069 2.07 2.08 الثانية وأجزاؤها سرعة الاستجابة لجهة اليسار  .2

 0.167 0.04 4.490 4.498  الثانية وأجزاؤها الانتقالية السرعة  .3

 0.174 0.690 13 12.857 عدد القوة المميزة بالسرعة  .4

 0.236 1.133 12 11.428 درجة الحركيالتوقع   .5

 وسائل جمع البيانات أدوات البحث والأجهزة المستخدمة: 3 -3

 وسائل جمع البيانات:3-3-1

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. -1
 الاختبارات والقياسات -2
 الملاحظة والتجريب. -3
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 الاجهزة  والادوات المستخدمة :3-3-2

 حاسبة إلكترونية. -1
 شواخص -2
 مختلفة الارتفاعاتحواجز  -3
 صناديق قفز -4
 اوزان مثقلة -5
 ساعات توقيت إلكترونية. -6

 إجراءات البحث : 3-4

 الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4-1

    سرعة الاستجابة الحركية للرجليناختبار   3-4-1-1

 : قياس سرعة الاستجابة الحركية للرجلين الغرض من الاختبار  -
 ساعة توقيت / شريط لاصق / شريط قياس  الادوات المستخدمة :  -
م عن خط المنتصف  6.4يرسم خطان جانبيان يبعدان مسافة  مواصفات الاختبار : -

م ويقف الحارس على خط المنتصف ويقف المدرب امامه ويرفع  يده 1الذي طوله 
الممسكة بساعة التوقيت وعند الاشارة الى احدى الجهتين يقوم بالركض على الاتجاه 

 يحدده المدرب وهكذا لكلا الاتجاهين .  الذي
يحتسب الزمن المستغرق من الاشارة الى ان يعبر الحارس الخط الجانبي  التسجيل : -

كاملة وتعطى عشر محاولات لكل حارس ولكلا الاتجاهين ، وتعطى راحة بين كل 
 كما ثانية وتسجل المحاولة الافضل 20محاولة واخرى مقدارها 

     م من بداية متحركة30 ختبار ركضا  3-4-1-2

 قياس السرعة الأنتقالية . هدف الأختبار :  -

ثلاث خطوط متوازية ، الخط الأول يمثل البداية والخط الثاني هو خط  –ساعة توقيت الأدوات :  -

م ( عن الخط 30م ( عن الخط الأول والخط الثالث هو خط النهاية ويبعد ) 10حساب السرعة ويبعد ) 

 الثاني . 
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يقف المختبر خلف خط البداية الأول من وضعية الوقوف ، وعند اشارة البدء يقوم الأختبار : وصف  -

المختبر بالركض ومحاولة الوصول إلى أقصى سرعة عند خط البدء الثاني ويستمر بالركض بالسرعة 

 القصوى حتى يجتاز الخط الثالث ، 

 لحظة أجتياز الخط الثالث .  يسجل الزمن بالثانية من بداية الخط الثاني حتىالتسجيل :  -

 .   القفز إلى الأعلى  –اختبار الجلوس الأختبار الثاني :  -

  القوة المميزة بالسرعة اختبار  3-4-1-3

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الساقين . هدف الأختبار :  -

على في من وضع الجلوس الطويل ينهض اللاعب من هذا الوضع ليقفز إلى الأوصف الأختبار :  -

 ( ث  30الهواء يمد الركبتين ثم العودة إلى الوضع الأبتدائي لمدة ) 
 ( ث 30لمدة ) عدد مرات القفز يحتسب  التسجيل : -

   اختبار التوقع الحركي لحراس المرمى:  3-4-1-3
هرذا وقرد  لغرض قياس التوقع الحركري لحرراس المرمرى بكررة القردمتم استعمال هذا الاختبار    

 . استعملت بعض الادوات ادناه
 .ملعب كرة قدمنصف  -

 (.2)كرات قدم قانونية عدد  -

  فارة.ص -

( ضررمن 7تررم اختيررارهم مررن ذوي الخبرررة والاختصرراح وكمررا موضررح بررالملحق ) (3عرردد ) امحكرر -
 فريق العمل المساعد.

 الإجراءات. 
عرن نقطرة ياردة  (11)والتي تبعد مسافةالجزاء  ركلةيقف حارس المرمى عند خط المرمى عند تنفيذ     

ويقف اللاعب الذي يقوم بالتهديف عند مسافة مناسبة من نقطرة الجرزاء ولا يشرترح تحديرد الزاويرة الجزاء 

وعلى حرارس المرمرى حرية الاختيار التي يقوم اللاعب المنفذ بالتهديف عليها حيث تترك للاعب المنفذ 
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عيرة ا القروانين المر  لجهة تصويب الكررة مرن اللاعرب المنفرذ مرع الالترزام بكرأن يقوم برد فعل مناسب تجاه 

 فارةلا بعرد سرماع صرإولا يجروز التنفيرذ  ،للعبة كرة القدم من قبل حارس المرمى ومن قبل اللاعرب المنفرذ

ويعطرى  كرل لاعرب محراولتين مرن أصرل عشرر محراولات حيرث يقروم الحكرم ، البداية من الحكم رقم واحد

( بإعطاء درجة الحارس من خلال توقعاته لاتجاه الكرة المسددة 3( والحكم رقم )2لحكم رقم )( وا1) رقم

 إلى المرمى ومن ثم تجمع الدرجات وتقسم على عدد الحكام الثلاثة لكل محاولة.

  النقاط لكل محاولة من قبل الحكام فإنها تتم على النحو الاتي تسجيلاما كيفية.  
 ( درجة.2بشكل صحيح لزاوية اتجاه الكره يعطى )في حالة توقع الحارس  -ا

الجهررة نفسررها فرري حالررة توقررع الحررارس للزاويررة المجرراورة لاتجرراه الكرررة مررن الأسررفل أو الأعلررى ومررن  -ب

 ( درجة.1التصويب يعطى )

 في حالة التوقع الخاطئ يعطى الحارس درجة ) صفر(. -ج

 توقع .نما قياس الإفي هذا الاختبار  ةلا يشترح  صد الكر  -د

 درجة. 20أعلى درجة يمكن الحصول عليها في هذا الاختبار هي  -ح

 التجربة الاستطلاعية: 3-5

( لاعبين ناشئين 2على عينة مكونة من ) 2023 /8 /3أجرى الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ 
 من التجربة الرئيسية الهدف من إجرائها ما يأتي:  قبل قيامه بتطبيق البرنامج ، لم يستنفيدوا

 التأكد من سهولة إعداد الاختبارات وتنفيذها . -
 التعرف على الوقت المستغرق في أداء الاختبارات . -
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 ملاحظة مدى استجابة المختبرين لأداء الاختبار. -
 ملاحظة مدى ملائمة كادر العمل المساعد. -
 الاختبارات القبلية: 3-6

فري  حرراس( 7قام الباحث بإجراء الاختبارات القبليرة علرى عينرة البحرث ، والبراله عرددهم )        
وأعطرى الباحرث  وزارة الشربابعصرا / على ملعرب  خامسةفي تمام الساعة ال  2023 /8 /5يوم 

 ( دقائق بين الاختبارات، 10مدة راحة ) وشرحاً عن كيفية أداء الاختبارات وتسلسلها ، 

 المنهج التدريبي: 3-7

( والانتهرراء منهررا فرري  8/2023  /7الباحررث بررأجراء التجربررة الرئيسررية فرري يرروم الاربعرراء بترراريخ )  قررام
 وهرررو نظرررام تررردريبي تررردريبات السررراكيو(  اسرررابيع ترررم تطبيرررق 7( ولمررردة )  2022/  9 /29بتررراريخ ) 

 Agilityوسررررعة تغيرررر الاتجررراه  Speedثرررلاك مكونرررات هررري السررررعة الخطيرررة  مرررنتكميلررري متكامرررل 
 والسرعة الحركية

 خلال وحدتين في الاسبوعاعتمد هذه التمرينات  -

 ( وحدة تدريبية 14بلغت عدد الوحدات التدريبية في التجربة الرئيسة ) -

 %(95-%  90جميع التمارين تؤدى بشدة من ) -

  لكل تمرين ثانية( 50-30يتراوح بين )التمرين زمن  -

 ( دقيقية 2 -1الراحة بين تكرار واخر من  ) -

 ( دقيقية5-3الراحة بين المجموعات من ) -

 لكل تمرين ( مجموعة6-2تم تحديد المجموعات لتكون من) -

 لكل تمرين( 8-4من) عدد التكرارتم تحديد  -
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  الجزء الرئيسي للتدريب التمرينات في -

 ( يبيع نماذج للتمارين1الملحق )  -

 الاختبارات البعدية  3-8
بتراريخ  بإجراء الاختبارات البعدية على عينة البحث مع فريق العمل المساعد  الباحث قام

 .المتعلقة بالاختبارات القبلية  هامراعاة الظروف نفس ( مع 2023/  10/  2) 
الوسائل الاحصائية 3-10  

(الثرزم اصحصثائية   SPSSالباحثث الوسثائل اصحصثائية مثن خثلال الحقيبثة اصحصثائية)  استخدم

 للنظم الاجتماعية وباستخدام القوانين اصحصائية ذات العلاقة وهي:

  الوسط الحسابي 

 الوسيط 

 معامل الالتواء 

 الانحراف المعياري 

 اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المتوسطات للعينات المرتبطة 
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 :ثالثالباب ال

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -3

 :   بين الاختبارين القبلي والبعدي فرق العرض وتحليل ومناقشة  3-1

 (2الجدول )
( ، المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج tيبين فرق الأوساح الحسابية ، وانحرافه المعياري ، وقيمة )

 :والبعديالاختبارين : القبلي 

   ف ف     س     س   الاختبار
 tق مة 

 المحسوبة

ق مة 

 الدتلة

دتلة 

 اللروق

سرررررررعة الاسررررررتجابة 

 لجهة اليمين
 معنوي  0,048 2.471 0.152 0.142 0.181 1.59 0.257 1.732

سرررررررعة الاسررررررتجابة 

 لجهة اليسار
 معنوي  0,036 2.702 0.183 0.187 0.221 1.892 0.069 2.08

 معنوي  0,001 5.808 0.035 0.078 0.051 4.42 0.04 4.498 الانتقالية السرعة

القرررررررررروة المميررررررررررزة 

 بالسرعة
 معنوي  0,004 4.583 0.577 0.10 0.68 13.857 0.690 12.857

 معنوي  0.002 5.284 0.786 0.157 0.816 13 1.133 11.428 التوقع الحركي

 :   بين الاختبارين القبلي والبعدي فرق ال نتائجمناقشة  4-3

( هنرراك فررروق معنويررة بررين 2يتضررح مررن خررلال تحليررل النتررائج بررين مجموعررة البحررث فرري الجرردول ) 
الاختبارين القبلري و البعردي ولصرالح المجموعرة الاختبرار البعردي  .ويعرزو الباحرث هرذه النتيجرة الرى 

ثررلاك مكونررات هرري السرررعة  مررننظررام ترردريبي تكميلرري متكامررل  وهررو السرراكيو ترردريباتتطبيررق فاعليررة 
مررن خررلال نوعيررة هررذه التمرينررات  والسرررعة الحركيررة Agilityوسرررعة تغيررر الاتجرراه  Speedالخطيررة 
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يسرراعد هررذا النرروع مررن الترردريبات اذ  سرررعة الاداء والتوقررع الحركرريالتدريبيررة  الترري عملررت علررى تطررور 
كرون ان هرذه النوعيرة لقادرة على تحقيق الفوز والنتائج الايجابيرة  ا القدرات الحركيةعلى رفع مستوى 

السرررعة والرشرراقة والسرررعة السرررعة ) مررن الترردريبات ترردخل ثررلاك عناصررر اساسررية فرري ترردريباتها وهرري
باعتمراده علرى ثالرث  السراكيو تردريبات يتميرز اسرلوب) محمد جاسم الخالدي ( " ( وهنا يوكد التوافقية

اكثرر مرن عنصرر فري برين يردمج  اذ     السرعة والرشاقة والسررعة السررعة التوافقيرةركائز مهمة وهي 
 المكونرات للقردرات الحركيرةاهرم  تعردوهري ( السررعة والرشراقة وسررعة الانطرلاق )هي التمرين الواحد و 

وهنرا يشرير )حيردر نروار هو تحسين السرعة والرشاقة والمرونرة  التدريباتالهدف الاساسي لهذه اذ ان 
القردرات الحركيرة حسين (" إن التمرين أو التدريب خرلال الوحردة التدريبيرة وجرد للمسراعدة فري تحسرين 

كمرا ان لهرا    وهو يعتمد في الأساس على نوع الوحردة التدريبيرة والمهمرة التدريبيرة، " المهاري لأداء وا
الاسررتجابة الحركيررة ترررتبط وي ( " ان ، ويشررير الررى ذلررك ) محمررد حسررن عررلاعلاقررة بررالتوقع الحركرري 

المسرررتوى  و القررردرة علرررى صررردق التوقرررع والحررردس وسررررعة التفكيررررو بدقرررة الإدراك البصرررري والسرررمعي 
وبالتررالي تعزيررز    " السرررعة الحركيررة و المهرراري للفرررد والقرردرة علررى اختيررار نرروع الاسررتجابة المناسرربة.

مررن الترردريب الرياضرري اذ يشررير ) محمررد رضررا  نتررائج الاختبررارات البعديررة وهررو مررا انطبررق مررع الهرردف
تحسررين وقتقرران أداء العناصررر الفنيررة والخططيررة للعبررة الممارسررة يجررب ان يكونررا مررن " ابررراميم ( الررى 

الأهداف الرئيسة للتدريب وان تحقيق مثرل هرذا الهردف يتطلرب أداء تمرارين خاصرة تشرترك فري أدائهرا 
  "بهة تمامررا للنمرروذج الفنرري للمهررارات الخاصررة باللعبررة العضررلات العاملررة الرئيسررية وأداء تمررارين مشررا

 وكانت النتائج منطقية وهذا ما انعكس على نتائج الاختبارات البعدية.

 الاستنتاجات والتوصيات: – 5
 الاستنتاجات: 5-1

حراس لدى   سرعة الاستجابة لجهة اليمينتعمل على  تطوير  الساكيوتدريبات استخدام  إن   -1
 .لناشئينا المرمى

حراس لدى  سارسرعة الاستجابة لجهة اليتعمل على  تطوير  الساكيوتدريبات إن  استخدام  -2
 .لناشئينا المرمى
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 (1ملحق )

 تمارين السايكوبعض نماذج 

 حسب متطلبات حارس المرمىاستخدام الاداء السريع لزمن قصير   -

 تمارين الرشاقة ثم الانطلاقاستخدام  -
 ثم الانطلاق القفز والدوران استخدام تمارين -
 ثم الانطلاق الجانبيالامامي والخلفي و  يالارتدادالقفز  استخدام تمارين -
 ثم الانطلاق الجانب فوق حاجزومن   للأمامالقفز  استخدام تمارين -
 ثم الانطلاق السلم الارضي استخدام تمارين -
 ثم الانطلاق ركض بالقفز و نالركبتيرفع  و تيك اوف تماريناستخدام  -
 ثم الانطلاقوالرفس بالرجل   حجلاستخدام تمارين ال -
 السرعة الخطية استخدام الانطلاقات لمسافات متباينة لتطوير -
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