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 تمرين طبطبة الكرة بيد اليمين ويد اليسار
 تمرين القفز للأعلى والكرة بين الرجلين
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 للكرة تحمل تمرين مد الرجلين والذراعين

 لكرةتحمل اعين ارفع الجذع للأعلى والذر تمرين 
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 تمرين ثني الجذع ومرور بين الرجلين
 تمرين مسك الكرة بالرجلين والقفز بها
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 تمرين رمي الكرة للأعلى وعمل الاستناد الأمامي ومسك الكرة

 تمرين رمي الكرة مع دوران الجسم
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لجانب مع الكرة    تمرين دوران الجذع مع إعطاء الكرة للزميل   تمرين دوران الجذع تمرين ميل الجذع ل

 بالكرة للزميل بالتبادل
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 تمرينات متنوعة للإحساس بالكرة
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 الأعلىالإعداد )المناولة ( من  مهارة تمرينات-ب
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 الإرسال من الأسفلتمرينات استقبال -ج
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 الإرسالتمرينات -د
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 ات الضرب الساحق وحائط الصد والدفاع عن الملعبتمرين-هـ
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