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 شكر وتقدير

هذا البحث العلمي والذي  حمد الل  ه عز وجل الذي وفقني في إتمام
 ، ألهمني الصحة والعافية والعزيمة

 ، فالحمد لل  ه حمدا كثيرا

يل الشكر والتقدير إلى الأستاذ الدكتور المشرف )تريش  أتقدم بجز
لحسن( على كل ما قدمه لي من توجيهات ومعلومات قيمه 

ساهمت في إطراء موضوع دراستي في جوانبها المختلفة كما أتقدم 
يل ال  شكر  لكل الأساتذة المحترمينبجز

ياضي  لقسم التدريب الر

 تخصص تحضير بدني

ياضية  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والر

 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة

يلا على كل مجهوداتكم  .نقول ل كم شكرا جز



 
 

 إهداء

الحمد لل  ه رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين سيدنا 
 الل  ه عليه وسلم وعلى آله وصحبه أجمعينمحمد صلى 

أهدي ثمرة جهدي إلى أمي الحبيبة التي جاهدت في تعليمي 
 وغرست في نفسي الإرادة والعزم ...

 إلى أبي الغالي بطلي واستقامة ظهري ...

يمة  إلى رفيقة الدرب زوجتي ال كر

 إلى ولدي الغالي أنس 

 سندي في الحياة ... وأخواتي  إلى إخواني

 أصدقائي وزملائيإلى 
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Summary of the study: 

Study Summary: The effect of plyometric training method on the 

development of explosive power and to improve the skill of high crushing 

among volleyball players under 17 years old. 

Title: The effect of the plyometric training method on the development of 

explosive power and to improve the skill of high crushing among volleyball 

players under 17 years old, as it aims to detect the impact of the plyometric 

training method on the development of explosive power and improve the skill of 

high crushing among volleyball players under 17 years old, identifying the 

statistically significant differences between the pre-test for each explosive power 

and the skill of high crushing for the experimental group and the control group 

and detecting statistically significant differences between the test The dimension 

of the characteristic For the characteristic of explosive power and the skill of 

high crushing between the control group and the experimental, the student used 

the experimental approach in the style of equivalent groups (control and 

experimental) on a sample consisting of 20 players, where they were applied to 

the plyometric training and the use of the statistical package program (spss) in 

data analysis and verification of hypotheses, where the study showed that there 

are statistically significant differences between the control and experimental 

samples in the post-test and in favor of the experimental group, and the study 

recommended the need to focus on the inclusion of this type of plyometric 

training In order to develop explosive power and the skill of crushing volleyball, 

as well as various training programs and carrying out other studies that study the 

effect of plyometric training on the development of various other skills.  
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رمي كرة طبية  سارجنت السحق العالي
 كلغ 03

 السحق العالي

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 العينة الضابطة العينة التجريبية
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Statistiques de groupe 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type العينة

Moyenne erreur 

standard 

 81921, 2,59058 48,4000 10 تجريبية الوثب_العمودي

 73711, 2,33095 48,1000 10 ضابطة

 11718, 37057, 6,9990 10 تجريبية رمي_كرة_طبية

 11019, 34846, 6,9360 10 ضابطة

 47610, 1,50555 10,6000 10 تجريبية السحق_العالي

 69041, 2,18327 9,9000 10 ضابطة

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral

) 

Différen

ce 

moyenn

e 

Différe

nce 

erreur 

standa

rd 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

الوثب_الع

 مودي

Hypothèse de 

variances égales 

,200 ,660 ,272 18 ,789 ,30000 1,1020

2 

-2,01525 2,61525 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
,272 17,803 ,789 ,30000 1,1020

2 

-2,01709 2,61709 

رمي_كرة

 _طبية

Hypothèse de 

variances égales 

,024 ,879 ,392 18 ,700 ,06300 ,16086 -,27495 ,40095 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
,392 17,932 ,700 ,06300 ,16086 -,27504 ,40104 

لالسحق_ا

 عالي

Hypothèse de 

variances égales 

1,125 ,303 ,835 18 ,415 ,70000 ,83865 -1,06194 2,46194 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
,835 15,981 ,416 ,70000 ,83865 -1,07803 2,47803 

 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type العينة

Moyenne erreur 

standard 
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 69921, 2,21108 52,0000 10 تجريبية الوثب_العمودي

 52599, 1,66333 47,9000 10 ضابطة

 10818, 34209, 7,8140 10 تجريبية رمي_كرة_طبية

 11712, 37038, 6,9430 10 ضابطة

 33333, 1,05409 12,0000 10 تجريبية السحق_العالي

 53333, 1,68655 10,2000 10 ضابطة

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférie

ur Supérieur 

لوثب_العمودا

 ي

Hypothèse de 

variances égales 

1,668 ,213 4,686 18 ,000 4,10000 ,87496 2,2617

8 

5,93822 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

4,686 16,715 ,000 4,10000 ,87496 2,2516

0 

5,94840 

_طبيرمي_كرة

 ة

Hypothèse de 

variances égales 

,158 ,696 5,463 18 ,000 ,87100 ,15944 ,53603 1,20597 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

5,463 17,888 ,000 ,87100 ,15944 ,53588 1,20612 

 Hypothèse de السحق_العالي

variances égales 

1,618 ,220 2,862 18 ,010 1,80000 ,62893 ,47866 3,12134 

Hypothèse de 

variances inégales 
  

2,862 15,100 ,012 1,80000 ,62893 ,46024 3,13976 

 

 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 81921, 2,59058 10 48,4000 قبلي 

 69921, 2,21108 10 52,0000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 1,000 000, 10 قبلي & بعدي 
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Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  بعدي -قبلي  -3,60000 3,40588 1,07703 -6,03642 -1,16358 -3,343 9 ,009 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 11718, 37057, 10 6,9990 قبلي 

 10818, 34209, 10 7,8140 بعدي

 
 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 009, 774, 10 قبلي & بعدي 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilat

éral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  بعدي -قبلي  -,81500 ,24112 ,07625 -,98749 -,64251 -

10,689 

9 ,000 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 47610, 1,50555 10 10,6000 قبلي 

 33333, 1,05409 10 12,0000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 009, 770, 10 قبلي & بعدي 
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Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  قبلي- 

 بعدي

-1,40000 ,96609 ,30551 -2,09110 -,70890 -4,583 9 ,001 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 73711, 2,33095 10 48,1000 قبلي 

 52599, 1,66333 10 47,9000 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 150, 490, 10 قبلي & بعدي 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral

) 

Moyenn

e Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  قبلي- 

 بعدي

,20000 2,09762 ,66332 -1,30055 1,70055 ,302 9 ,770 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 11019, 34846, 10 6,9360 قبلي 

 11712, 37038, 10 6,9430 بعدي

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 186, 455, 10 قبلي & بعدي 
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Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilat

éral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  بعدي -قبلي  -,00700 ,37556 ,11876 -,27566 ,26166 -,059 9 ,954 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 69041, 2,18327 10 9,9000 قبلي 

 53333, 1,68655 10 10,2000 بعدي

 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 152, 489, 10 قبلي & بعدي 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilat

éral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  بعدي -قبلي  -,30000 2,00278 ,63333 -1,73270 1,13270 -

,4

74 

9 ,647 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 48,0000 4,00000 6 

retest 48,5000 5,35724 6 

 

 

Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,905
*
 

Sig. (bilatérale)  ,013 

N 6 6 
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retest Corrélation de Pearson ,905
*
 1 

Sig. (bilatérale) ,013  

N 6 6 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 
 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 7,1917 ,28534 6 

retest 7,5183 ,48417 6 

 

 

Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,850
*
 

Sig. (bilatérale)  ,032 

N 6 6 

retest Corrélation de Pearson ,850
*
 1 

Sig. (bilatérale) ,032  

N 6 6 

*. La corrélation est significative au niveau 0.05 (bilatéral). 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

test 9,3333 2,50333 6 

retest 10,1667 1,72240 6 

 

 

 

Corrélations 

 test retest 

test Corrélation de Pearson 1 ,912
*
 

Sig. (bilatérale)  ,011 

N 6 6 

retest Corrélation de Pearson ,912
*
 1 

Sig. (bilatérale) ,011  

N 6 6 

 



 الملاحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــق

 
  130 

 01: رقم الحصة

%

                                                                                                                 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 

  د15
 
 
 
 
 
 

   

الرئيسية
 

 

الوقوف مع فتح الرجلين بعرض : 01التمرين 

خطوة للأمام برجل واحدة وثني  اتخاذ، الكتفين

ثم الدفع بأقصى ما يمكن ، الأماميةالساق 

إلى  ثم الرجوع، للأعلى الذراعينباستخدام 

                                           الوضعية الأولى

 : 02التمرين 

الوقوف في مواجهة درج مع ثني سريع للساق و 

القيام بخطوة للأعلى و للأمام النزول على القدمين 

 ع معا . ) ارتفا

 .سم (  40-30الخطوة 

 : 03التمرين 

الجلوس على الركبتين مع حمل الكرة الطبية على 

 للأمام و للأعلى . بتمريرهمستوى الصدر و القيام 

 La course d'élan: 4التمرين 

كل لاعب يقوم بخطوات الاقتراب السليمة ثم 

 لاداء مهارة السحق في الملعب ثم مع الارتقاء

 الشبكة

 الكرة الطائرة مقابلة تطبيقية فى: 5التمرين 

 

 
                                

 

15  
 
 

 د12
 
 
 د 8
 
 

 د10
 
 

 د15

 
5 
 

      
 
 
 
5 
 
 
 
 
 
6 
 
 
 
 
 
 

15
 ثا 

 
 

15
 ثا

 
 

15
 ثا
 
 د2
 
 
 د1

4 
 
 
4 
 
 
4 
 
 
 

 د2
 
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 

الختامية
 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم 

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

العاملة في التمارين حركات الإطالة للأطراف 

 التحية

 

 
 د15
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 02: رقم الحصة

%

                                                                                                                 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 شرح محتوى الحصة

 العام تنشيط الجهازين الدوري والإحماء 

 التنفسي(

الإحماء الخاص )تسخينات موجهة(

 

     د20

الرئيسية
 

 العمل على شكل ورشات

: القفز العمودي على المقاعد(: 1الورشة 
 90الإرتداد الجيد و ثني الركبتين بزاوية 

 درجة عند التلامس مع الأرض.

حمل الكرة : ) الكرة الطبية: 2الورشة 
كغ على مستوى الصدر والقفز بها  3الطبية 

                        ثم القفز لضرب الكرة بالرأس. 
إجراء قفزات : القفزات الجانبية 3الورشة 

جانبية بالرجلين معا على الخيط المطاطي مع 
درجة  90إرتداد جيد وثني الركبتين بزاوية 

                        عند كل لمس للأرض.                  
متر  10لمسافة  skippinge) : 4الورشة

ثم رمي الكرة نحو المرمى بكل قوة 
 كرات(.5)

القفز عن طريق فتح : ( varju): 5الورشة 
الرجلين للجانب مع رفع قضيب أثقال 

 كغ(, الأرجل ممدودة جيدا.12)

 : 2التمرين 

La suspension et l'armé du bras 

بالقفز و السحق بدون كرة ثم كل لاعب يقوم 
التوقيت و مهارة السحق  بالكرة لتنمية

 السليمة 

 : 3التمرين 

 مقابلة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة

 
 

 

 
 
 

 ثا30
لكل 
 ورشة

 
 
 

 د11
 

 د18

 3          3     3    3        3       

ثا  30
     
 

 ثا30
 

ثا30  
 

 ثا30
 

 ثا30
 
 د2
 د1 

 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الختامية
 

 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

  حركات الإطالة للأطراف العاملة في التمارين 

 
 د15
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 03: رقم الحصة

%

                                                                                                                 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 

 
 د15

    

الرئيسية
 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 د 12
 
 

 د08
 

 د 10
    

 د11
 

 د18

 6            6    5    3 

ثا 20  
 
 

ثا20  
 

 ثا20
 
 
 د   2

     
 د1

3 
 
 
2 
 
3 
 
 

 د2
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 د2
 
 
 
 

الختامية
 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم 

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

حركات الإطالة للأطراف العاملة في 

  التمارين 

     د15
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 04: رقم الحصة

%

                                                                                                                 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
 

الراحة
 

المجموعاتبين 
 

التحضيرية
 

 

 
 د15

    

الرئيسية
 

 

المناولة الصدرية من فوق الرأس : 01التمرين  -
 ( بمسك1يقوم اللاعب ) 2ضد  2وتتم 

للزميل الكرة الطبية على مستوى الصدر وتمريرها 
 عاليا فوق الرأس وإعادتها مرة أخرى.

من وضع الاستلقاء على الأرض : 02التمرين  -
مسك الكرة الطبية ناحية الصدر ، مع ثني الساقين

والقيام بأداء تمرين عضلات البطن مع رمي الكرة 
 بعيدا . 

الوقوف مع ثني الركبتين ثم القفز : 03التمرين 
وتكرار المحاولة في  ، عاليا ومحاولة لمس الصدر بهما

 كل مرة بعد توازن الجسم .
 

كل لاعب يقوم بالسحق : 4التمرين 

 الموجه باليد للمناطق المختارة

 من طرف المدرب بقوة ضعيفة

مقابلة تطبيقية خفيفة في كرة : 5التمرين 

 الطائرة

 

 
 

 

 

 د 15
 
 

 د12
 
 
 د 6
 
 

 د11
 
 

 د16

 6            6      4            

ثا 15  
 
 

 ثا15
 
 

ثا15  
 
 

 ثا90
 
 

 ثا60

4 
 
 
3 
 
 
2 
 
 
 
 
 

 د2
 
 
 
 
 د2
 
    
 
 
 
 د1
 
 
 
 
 
 
 

الختامية
 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم 

 مشي واسترجاع جري خفيف حول الملعب

حركات الإطالة للأطراف العاملة في 

  التمارين 

 
 د15
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 05: رقم الحصة

%

                                                                                                                                                                                                                               

المراحل
الزمن التدريبمخطط  الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 

 
 د15

    

الرئيسية
 

 

القدم على الدرج والدفع : 01التمرين 

عمودية للأعلى من أجل بحركة انفجارية 

 الوصول

    لأعلى ارتفاع والهبوط على القدم الأخرى. 

الجلوس على الركبتين مع : 02التمرين 

حمل الكرة الطبية على مستوى الصدر و 

 . للأمام و للأعلى بتمريرهالقيام 

 

وثب فوق الصندوق و  : 03التمرين 

الهبوط على مشط القدمين في وضع نصف 

 أخرى ب مرة ثم الوث القرفصاء

 

 التحكم في الكرة من الأعلى: 4التمرين 

كل لاعب يقوم بالسحق الكرة من الأعلى 

 في الملعب. الإسقاطالمرفق و  لتطوير

مقابلة تطبيقية خفيفة في كرة : 5التمرين 

 الطائرة

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

 

 د 15
 
 
 د6
 
 
 

 د 10
 
 
 

 د11
 

 د18

 
6 
 
  

      
 
3 
 
 
 
 
 
6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ثا20  
 
 

ثا15  
 
 
 

 ثا20
 
 
 

 ثا90
 

 ثا60

3 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
 
 
 
 

 د3
 
 
 
 
 د1
 
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الختامية
 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم 

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

حركات الإطالة للأطراف العاملة في 

  التمارين 

 
 د15
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 06: رقم الحصة

%

                                                                                                                 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 

    
 د20

    

الرئيسية
 

 

الجلوس على الركبتين مع حمل : 01التمرين 

الكرة الطبية على مستوى الصدر و القيام 

 بتمريرة للأمام و للأعلى

 

تمرين الضغط لاكن مع الحفاظ : 02التمرين 

الأرض والقيام بالضغط بقوة على الركبتين على 

للخلف ورفع اليدين والقيام بالتصفيق بهما 

 واعادة تكرار التمرين عدة

 

مقابلة جدار وتحديد هدف للوصول : 03التمرين 

اليه في كل مرة يتم تغيير الارتفاع ومحاولة 

 تجاوز الهدف

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 د 7
 
 
 د7
 
 
 د 6
 
 

 د08
 
 

 د17

 4           4       3          

ثا 20  
 
 

 ثا20
 
 

ثا15  
 
 
 د1
 
 
 د1

3 
 
 
3 
 
 
2 
 
 
 

 د1
 
 
 
 
 د1
 
 
 
 
 
 د1
 
 
 
 
 
 

الختامية
 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم 

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

حركات الإطالة للأطراف العاملة في التمارين 

 التحية

 

 
 د15
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 07: رقم الحصة

%

, 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 

 
 د20

    

الرئيسية
 

 : بالعمل على شكل ورشات: 1التمرين 

المسافة  skippingحركة  1الورشة  -

 متر بأقصى سرعة.  10

رمي الكرة الطبية لأقصى : 2الورشة 

 أمتار 5مدى ثم الجري بسرعة لمسافة

القفز على الحبل بأقصى : 3الورشة 

 سرعة و بأرجل ممدودة.

تجرى تمارين ضغط الصدر : 4الورشة 

بحيث يكون على مستويين مختلفين و 

 بأيدي مفتوحة .

القيام بالقفز على جانبي : 5الورشة 

في  Skipping الحبل مع القيام بحركة
 كل مرة

كل لاعب يحمل كرة و : 2التمرين 

و يقوم  إليهيمررها للمعد ثم يردها 

بالسحق بعد القيام بخطوات الاقتراب ثم 

 الارتقاء و السحق فوق الشبكة.

مقابلة تطبيقية خفيفة في : 3التمرين 

 كرة الطائرة 

 

 

 

 

 
 
 
 

 ثا30
   
 
 

 د 10
 

 د16

               4              

 
 
 
 

ثا20  
 
 
 
 د1
 
 د1

 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 
 
 
 

الختامية
 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم 

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

حركات الإطالة للأطراف العاملة في 

 التمارين 

 

 
 د15
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 08: رقم الحصة

%

                                                                                                                 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 

 
 د15

    

الرئيسية
 

  

وثب الحواجز وقوف في  01التمرين 

 عاليا أمامايتم الوثب ، مواجهة الحواجز

 بالرجلين 

 مسك، متقابلين 2ضد  2: 02: التمرين

الكرة الطبية على مستوى الصدر وتميرها 

 بنفس الأسلوب. وإعادتهاللزميل 

الوقوف بشكل مستقيم و : 03التمرين 

 الذراعينو مد  نالركبتيالنظر للأمام ثني 

 للخلف للاستعداد للطيران لأبعد مسافة ثم

للوصول لابعد النزول والوثب عموديا 

 مسافة

 

كل لاعب يحمل كرة و يقوم : 4التمرين 

 بالقفز و السحق فوق

 الشبكة بوضعيات مختلفة.

مقابلة تطبيقية خفيفة في كرة : 5التمرين 

 الطائرة

 

 
 

 

 

 

 د 10
 

 د08
 
 

 د 15
 
 

 د11
 

 د15

 3          4       4     

ثا 30  
 
 

ثا20  
 
 

20
 ثا
 
 د2
 
 د1

3 
 
 
2 
 
 
3 
 
 
 
 

 د2
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 
 

الختامية
 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم 

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

حركات الإطالة للأطراف العاملة في 

 التمارين
 

 
 د15

    

 



 الملاحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــق

 
  138 

 09: رقم الحصة

%

                                                                                                                 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

 
الراحة بين التكرارات

 

المجموعات
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 شرح محتوى الحصة

 الإحماء العام تنشيط الجهازين الدوري و

 التنفسي(

 الإحماء الخاص )تسخينات موجهة(

 
 د15

    

الرئيسية
 

 

، الوقوف في مواجهة الحائط: 01التمرين 

ويتم دفع الكرة ، ليسرىمسك الكرة باليد 

بأقصى ما يمكن من قوة على الحائط  تكرار 

 .الأخرىالتمرين باليد 

من وضع الوقوف يتم تقدم الرجل  02التمرين 

و من  ليسرىتليها الرجل  الأمامإلى  اليمنى

 الأعلىالوضع المائل يتم دفع الجسم نحو 

 للأعلى. للأمام واليدين تكون ممدودتان

مسك الكرة ، متقابلين 2ضد  2: 03التمرين 

الطبية على مستوى الصدر وتميرها للزميل 

 لأسلوب.بنفس ا وإعادتها

 

كل لاعب يقوم بالسحق الكرة بعد : 4التمرين 

 التمرير من طرف

المعد و السحق في المراكز الذي يحددها 

 المدرب

مقابلة تطبيقية خفيفة في كرة  5التمرين

 الطائرة

 

 

 
 

 د 10
 
 

 د10
 
 د 7
 
 

 د10
 

 د18

 
5 
 

     
 
 
4 
 
 
 
5 
 
 
 
 
 
 

ثا 15  
 
 

ثا15  
 

 ثا15
 
 
 د2
 
 د1

3 
 
 
3 
 
3 
 
 
 

 د2
 
 
 
 
 
 د2
 
 
 د2
 
 
 
 
 

الختامية
 

 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

  حركات الإطالة للأطراف العاملة في التمارين 

     د10
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 10: رقم الحصة

%

                                                                                                                 

المراحل
الزمن مخطط التدريب الوضعية التدريبية 
التكرارات 

الراحة بين  
التكرارات

المجموعات 
الراحة بين  

المجموعات
 

التحضيرية
 

 

 
 د15

    

الرئيسية
 

كل لاعب يحمل كرة ويقوم : 2التمرين 

بالسحق من الارتقاء ويسحق فوق الشبكة من 

 )6-3-2-4مراكز مختلفة 

مقابلة تطبيقية خفيفة في كرة : 3التمرين 

 الطائرة

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 د 12
 
 
 

 د09
 
 

 د12
 

 د12
 

 د15
 

 
6 
 

       
 
 
 
 
4 
 
 
 
 
 
6 
 
 
 
 
 
 

ثا 15  
 
 
 

ثا15  
 
 

 ثا15
 
 د2
 
 د1

3 
 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
 

 د2
 
 
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 

الختامية
 حالة الهدوءإلى  الرجوع بالجسم 

 جري خفيف حول الملعب

 مشي واسترجاع

حركات الإطالة للأطراف العاملة في التمارين 

  التحية

 
 د15
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