
 

   رخطُظ انجرَبيح انزذرَجٍ انطُىٌ 

 و 3123\3122انُبشئٍُ  فرَك

 َبدٌ صسبر انرَبضٍ 

 

 :2 29 28 27 26 25 24 23 22 21 : 9 8 7 6 5 4 3 2 الأضبثُغ
 ألصً

 

 ػبنٍ       

 

 يزىضظ

 

 خفُف

 

 رازخ

 

 

 

 

                  

 

يرازم 

 انًىضى

 

 

 ذادـــــــــــالإػـــــ 
 خبص ( \) ػبو 

 

 يب لجم 

 خــــانًُبفطــ

 

 ـخ ـــــانًُبفطــ

 انذور الأول

 

 خـــــانًُبفطـــ

 انذور انثبٍَ 

 

 ــخــالاَزمبنُـــ

 

 

أهذاف 

 انًرزهخ

 اخزُبر لاػجٍُ وفسىصبد طجُخ -2

 انلاػجٍُ اخزجبراد رسذَذ يطزىي -3

 ثُبء يطزىي انهُبلخ  -4

 رصسُر اندبَت انًهبرٌ  -5

 ضبضُبد انذفبع وانهدىوأؼهُى ر -6

انزركُس ػهً انطًبد انُفطُخ  7

 والإرادَخ وانمُى الأخلالُخ 

 انًسبفظخ ػهً انهُبلخ  -2

 انضرثبد انثبثزخرؼهُى  -3

 رطجُك انضغظ كفرَك -5

رطجُك الاضزسىار ػهً  -6

 انكرح وانهؼت انزؼبوٍَ

 رثجُذ طرَمخ نؼت  -7

رًُُخ روذ انفرَك  -8

 ذ انمزبنُخ انزؼبوَُخ وانرو

انجسث ػٍ يؼهىيبد نؼت -9

انفرق انًُبفطخ وَمبط 

 انضؼف

 رصسُر أخطبء ركزُكُخ  -2

 انًسبفظخ ػهً انهُبلخ ورذػًُه  -3

 رًُُخ روذ انفرَك انزؼبوَُخ وانروذ انمزبنُخ  -4

 انزركُس ػهً انضرثبد انثبثزخ  -5

 لراءح نؼت انفرق انًُبفطخ -6

 رصسُر أخطبء ركزُكُخ  -2

 سبفظخ ػهً انهُبلخ ورذػًُه انً -3

 رًُُخ روذ انفرَك انزؼبوَُخ وانروذ انمزبنُخ  -4

  انزركُس ػهً انضرثبد انثبثزخ -5

انهؼت ػهً َمبط ضؼف انفر ق انًُبفطخ  -6

 ورمىَخ َمبط ضؼف انفرَك 

 أَشطخ -2

 رروَسُخ 

 ػلاج إصبثبد -3

الاضزؼذاد  -4

 نهًرزهخ انثبَُخ

رمىَخ خىاَت  -5

 ضؼف انفرَك

  

 إػذاد ; خهُفخ انشجهٍ

 

 

 



                انجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; ألصً                      ضُخ 27َبشئٍُ رسذ                                                        
 

 الاخزجبراد نزسذَذ يطزىي انلاػجٍُ
 

 الأَبو

 

 انطجذ

10\9 
 الأزذ

11\9 
 الأثٍُُ

12\9 
 ثبءانثلا

13\9 
 الأرثؼبء

14\9 
 انخًُص

15\9 
 اندًؼخ

16\9 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              
     

 رازــــخ             

                 

 

                * 

*  

 

 

  

 

              * 

                 *                   

 

                 * 

*  

 

 

 

 

          * 

 "0 "90 "100  "90                                                                "0 "90 "100 كهٍ زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up الإزًبء

 

       

 يجـــــبراح

 

 
فىز ػهً  -2

 يدُص

5\3 
 

 

 

 

 

 رازــــــخ

 

15" 

 
 حر إحمـــاء

 
 إحمـــاء حر     

 

 

 
 إحمـــاء حر      

 
              إحمـــاء حر       

 Main Part Main Part  Main Part Main Part اندسء انرئُطٍ

 

 انسيٍ انفؼهٍ

 

90" -60" 

 + 
 رازخ  "10

 ) اخزجبراد يهبرَخ (     
 

 انزًرَر -

 اندرٌ ثبنكرح -

 رُطُظ انكرح  -

 

 انؼبة صغُرح - 

 ) اخزجبراد ثذَُــــخ (     
 

 انطرػخ -

 انزسًم  -

    انرشبلخ -

 

  انؼبة صغُرح -

 

 

 رازـــــــــــــخ

 ) اخزجبراد ثذَُــــخ (      
 

 انمىح  -

 انزىافك  -

    انزىازٌ -

 انًروَخ -

  انؼبة صغُرح -

 ) اخزجبراد يهبرَخ (     
 

 انًراوغخ -

 انزصىَت -

 ضرة انكرح ثبنرأش -

 

  صغُرح انؼبة -

 Cool down Cool down  Cool down Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
   

 

 

 

 

 



                نًرزهخ الإػذادانجرَبيح انفٍُ 

 ضُخ                      انسًم الأضجىػٍ ; يزىضظ 27َبشئٍُ رسذ                                                        
 

 الأضجىع الأول
 

 الأَبو

 

 انطجذ

17\9 
 الأزذ

18\9 
 الأثٍُُ

19\9 
 انثلاثبء

20\9 
 الأرثؼبء

21\9 
 انخًُص

22\9 
 اندًؼخ

23\9 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              
     

 رازــــخ             

 

 

 

            * 

*  

 

 

             

            * 

 

             * 
 

 

 

            * 

*  

 

 

        

        * 
 "0 "90 "120  "90                                                                "0 "90 "120 كهٍ زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up الإزًبء

 

 

 

              

 يجـــــبراح

 

 
رؼبدل يغ -3

 يدُص

      3\3 

 

 

 

 

 

 رازــــــخ

 

15" 

 (  1x3* التمريروالمساندة )
"1X10 

 قوة بطن –* إطالات 
 4" 2X10         

  

 * تحمل دوري تنفسي

  ) الجري بالكرة (  
           "1X10 

 قوة ذراعين –* إطالات 
4"       2X10          

 * تحمل دوري تنفسي 

 ) الجري بالكرة (   
        "1X10 

 قوة ذراعين –* إطالات 
4"         2X10        

 * التمرير بأجزاء الجسم
"1X10 

 * إطالات           
5"                     

 Main Part Main Part  Main Part Main Part اندسء انرئُطٍ

 

 انفؼهٍانسيٍ 

 

90" -60" 

 + 
 رازخ  "10

 ضرػخ  –رىافك  -* رشبلخ 
30' X 10' X 6 = 20" 

 * الاضزسىار ػهً انكرح

-  ( 2x4   )20"  

-  (3x6    )20"  

  "30* أنؼبة صغُرح 

 

 رد فؼم –ق.رخم –* رىازٌ 
30' X 10' X 6 = 20" 

 * أضبضُبد انذفبع 

-   (1x1      )10"  

-  (2X2       )10" 

  "20بة صغُرح * أنؼ

 

 

 رازـــــــــــــخ

 رد فؼم –ق.رخم –* رىازٌ 
30' X 10' X 6 = 20"  

 * أضبضُبد انذفبع 

-   (1x1       )10"  

-  (2X2       )10"  

  "20* أنؼبة صغُرح 

 * الاضزسىار ػهً انكرح

   -  (4x8  ) 10"  

 "20* دفبع انفرَك 

 "2x20رمطًُـــــخ * 

 Cool down Cool down  Cool down Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 25"  

 

 

 



  نًرزهخ الإػذادانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; ألصً                              ضُخ  27َبشئٍُ رسذ                                                               
 

 الأضجىع انثبٍَ

 

 الأَبو

 

 انطجذ

24\9 
 الأزذ

25\9 
 الأثٍُُ

26\9 
 انثلاثبء

27\9 
 الأرثؼبء

28\9 
 انخًُص

29\9 
 اندًؼخ

30\9 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 رازــــخ

 

 

 

            * 

*  

 

 

 

 
* 

*  

 

 

            * 

*  

 

 

        

        * 

 "0 "90 "120  "90  "0 "90 "120 كهٍ زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up الإزًبء

 

 

 

 

 

 

 يجـــــبراح

 

فوز على 

 الخابورة  

1\0 

 

 

 

 

 

 

 

 رازــــــخ

 

15" 

( 1x3* التمريروالمساندة )
 1X10"ربعات  م 4في 

 قوة بطن –* إطالات 
  3"              3x10    

 رسًم دورٌ رُفطٍ * 

 ) الاستلام والدوران (   
"1X10 

 قوة ذراعين –* إطالات 
  3"              2x10      

 رسًم دورٌ رُفطٍ *  

 ) الاستلام والدوران (    
"1X10 

 قوة ذراعين –* إطالات 
  3"              2x10     

 * التمرير والاستلام 
"1X10 

 * إطالات
5"                  

   
 Main Part Main Part  Main Part Main Part اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

 

90" -60" 

+ 
 رازخ  "10

 ضرػخ  –رىافك  -* رشبلخ 
30' X 10' X 6 = 20" 

 * الاضزسىار ورغُر انهؼت

  "20يرثؼبد (  5)  -

   "20ثؼبد ( ير :)  -

  "30* أنؼبة صغُرح 

 

 رد فؼم –ق.رخم –* رىازٌ 
30' X 10' X 6 = 20" 

 * دفبع انًُطمخ

  "10(      4v4رؼهُى )  -

 "10(     4v4رطىَر )  -

                                                                                                                                                                 "20(    4v4* رمطًُخ ) 

 

 

 رازـــــــخ

 رد فؼم –ق.رخم –* رىازٌ 
30' X 10' X 6 = 20" 

 * دفبع انًُطمخ

  "10(      8v8رؼهُى )  -

 "10(     8v8رطىَر )  -

  "20* أنؼبة صغُرح 

 * الاضزسىار ورغُر انهؼت

  "20( يرثؼبد :)  -   

 "30    فبع انًُطمخ* د

 "2x20رمطًُـــــخ    * 

 

 Cool down Cool down  Cool down Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ

 



 نًرزهخ الإػذادانجرَبيح انفٍُ 

  ضُخ                              انسًم الأضجىػٍ ; ألصً 27َبشئٍُ رسذ                                                                

 الأضجىع انثبنث

 

 الأَبو

 

 انطجذ

1\10 
 الأزذ

2\10 
 الأثٍُُ

3\10 
 انثلاثبء

4\10 
 الأرثؼبء

5\10 
 انخًُص

6\10 
 اندًؼخ

7\10 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 رازــــخ

 

 

 

            * 

*  

 

 

 
        

                 * 

*  

 

 

            * 

*  

 

 

        

        * 

 "0 "90 "120  "90     "0 "90 "120 كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up الإزًبء

 

 

 

 

 

 

 

 احيجـــــبر

 

 
 يغ رؼبدل

 انطىَك

5\5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رازــــــخ

 

15" 

 * التمرير والاستلام
       "1X10 

 تحمل قوة بطن –* إطالات 
  3"              2x30    

 * تحمل دوري تنفسي
"1X10 

 تحمل ق.ذراعين–* إطالات
  3"              2x20     

 * تحمل دوري تنفسي 
"1X10 

 تحمل ق.ذراعين–* إطالات 
  3"              2x20     

 * التمرير والاستلام
         "1X10 

 * إطالات 
5"               

   
 Main Part Main Part  Main Part Main Part اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

 

90" -60" 

 + 
 رازخ  "10

 ضرػخ  –رىافك  -* رشبلخ 
30' X 10' X 8           =20"  

و يٍ انثهث * ثذء انهدى

 "30 (3X4انذفبػٍ )

 * أنؼبة صغُرح

 (4v3+2N+3v4 )40"  

 

  رد فؼم–د.رخم –* رىازٌ 

30' X 10' X 8           =20"  

30'X 1" X3 رسًم لىح رخم 

 * انضغـــــظ

-  (2v4      )10"  

-  (3x6       )10" 

 * أنؼبة صغُرح

-  (4X4      )20"  

 

 

 

  رازــــــخ

   رد فؼم–د.رخم –* رىازٌ 

30' X 10' X 8           =20"  

30'X 1" X3 رسًم لىح رخم 

 * انضغـــــظ

-  (3v6     )10"  

-  (4v8      )10" 

 * أنؼبة صغُرح

-  (6X6      )20"  

 * انضغظ يٍ انثهث 

  "20انذفبػٍ    

 * ثذء انهدىو يٍ انثهث 

  "30انذفبػٍ      

 "2x20رمطًُـــــخ    * 

 

 Cool down Cool down  Cool down Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ

 



 نًرزهخ  الإػذادانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; ػبنٍ                      ضُخ         27َبشئٍُ رسذ                                                                  

 الأضجىع انراثغ
 

 الأَبو

 

 انطجذ

8\10 
 الأزذ

9\10 
 الأثٍُُ

10\10 
 انثلاثبء

11\10 
 الأرثؼبء

12\10 
 انخًُص

13\10 
 اندًؼخ

14\10 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 زــــخرا

 

 

 

 

* 

 

            

 

          

                * 

 

 

 

 

 

 

                * 

           

    

                  *  

 

 

 

 

                 * 

*  

 

 

        

 

        * 

 "0 "90 "120  "100  "0 "100 "120 كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up الإزًبء

 

 

 

 

 

 

 يجـــــبراح

 

 خطبرح

يٍ 

 انشجبة

2\4 
 

 

 

 

 

 

 

 

 رازــــــخ

 

15" 

 * ضرب الكرة بالرأس
       "1X5 

 تحمل قوة بطن –* إطالات 
  3"              2x40   

  

 * مهارات فردية
"1X7 

 رد الفعل –* إطالات 
3"           30' X 10' X 5  

        

 * مهارات فردية 
"1X10 

 الفعل رد –* إطالات 
3"           30' X 10' X 5  

  

 * مهارات فردية
 "1X10 

  إطالات 
  5"                    

   
 Main Part Main Part  Main Part Main Part اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

 

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

-ضرػخ –رىافك  -* رشبلخ 

 رىازٌ
30' X 1" X 3  =20" 

يٍ انثهث  * رطىَر انهدىو

 "30انىضظ               

  "40* أنؼبة صغُرح    

  

د ق.رخهٍُ  –* د.ضرػخ 

 د.لىح رراػٍُ –
   1" X 1. 5" X 3   =25  

 * انضغظ يٍ وضظ 

 انًهؼت    

-  (7X7   )45"   

 

 

 

 رازــــــخ

 د ق.رخهٍُ  –* د.ضرػخ 

 د.لىح رراػٍُ –
  1" X 1. 5" X 3   =25    

 * انضغظ يٍ وضظ 

 انًهؼت    

-  (8X8   )55"  

* رطىَر انهدىو يٍ انثهث 

   "25انىضظ   

 * رطجُك انضغظ يٍ وضظ 

  "25 انًهؼت    

 "2x20رمطًُـــــخ    * 

 

 Cool down Cool down  Cool down Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

  خفُف ويروَخ* خرٌ 

 

 

 

 



  يب لجم انًُبفطخانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; ألصً                                  ضُخ  27َبشئٍُ رسذ                                                                   
 

 الأضجىع انخبيص
 

 الأَبو

 

 انطجذ

15\10 
 الأزذ

16\10 
 الأثٍُُ

17\10 
 ثلاثبءان

18\10 
 الأرثؼبء

19\10 
 انخًُص

20\10 
 اندًؼخ

21\10 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 رازــــخ

 

 

 

* 

 

            

* 

             
 

 

 

 

 

            * 

             * 

              
 

 

 

            * 

*  

 

 

        

 

        * 
 "0 "90 "120  "90  "0 "90 "120 كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up الإزًبء

 

 

 

 

 يجـــــبراح

 
 فىز ػهً

 َُمم

 4\1  

 

 

 

 

 

 رازــــــخ

 

15" 

 * دقة وقوة التمرير
       "1X5 

 تحمل قوة بطن –* إطالات 
  3"              2x40   

  

 الرؤية والتمرير * 
"1X7 

 رد الفعل –* إطالات 
3"           30' X 10' X 5  

        

 * الرؤية والتمرير  
"1X10 

 رد الفعل –* إطالات 
3"           30' X 10' X 5  

  

 * دقة وقوة التمرير
 "1X10 

  إطالات 
  5"                    

   
 Main Part Main Part  Main Part Main Part اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

-ضرػخ –رىافك  -* رشبلخ 

 رىازٌ
30' X 1" X 3  =20" 

 "30   إَهبء انهدىو* 

  "40* أنؼبة صغُرح    

د ق.رخهٍُ  –* د.ضرػخ 

 د.لىح رراػٍُ –
1" X 1. 5" X 3   =25  

* انضغظ يٍ انثهث 

 انهدىيٍ

-  (9 X 9   )35"  

 

 

 رازــــــخ         

 د ق.رخهٍُ  –* د.ضرػخ 

 د.لىح رراػٍُ –
    1" X 1. 5" X 3   =25   

 * انضغظ يٍ انثهث انهدىيٍ

-  (9 X 9   )35"    

 

   "30         إَهبء انهدىو

* رطجُك انضغظ يٍ انثهث 

  "20  انهدىيٍ

 "2x20رمطًُـــــخ    * 

  ضرثبد ثبثزخ ( –) ركُُبد 

 Cool down Cool down  Cool down Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 



  يب لجم انًُبفطخانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; ػبنٍ             ضُخ  27َبشئٍُ رسذ  
 

 الأضجىع انطبدش
 

 الأَبو

 

 انطجذ

22\10 
 لأزذا

23\10 
 الأثٍُُ

24\10 
 انثلاثبء

25\10 
 الأرثؼبء

26\10 
 انخًُص

27\10 
 اندًؼخ

28\10 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 رازــــخ

 

 

 

* 

 

            

 

            *   
 

 

 

             

 

* 

              

             *   
 

 

 

              * 

*  

 

 

        

 

        * 
 "0 "90 "120  "100  "0 "100 "120 كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up الإزًبء

 

 

 

 

 يجـــــبراح

 
 فىز ػهً

 انُهضخ

3\1 

 

 

 

 

 

 رازــــــخ

 

15" 

 * دقة وقوة التمرير
       "1X5 

 ة بطنتحمل قو –* إطالات 
  3"              2x40   

  

 * الرؤية والتمرير 
"1X7 

 ت.قوة ذراعين –* إطالات 
3"           30' X 10' X 5  

        

 * الرؤية والتمرير  
"1X10 

 ت.قوة ذراعين  –* إطالات 
3"           30' X 10' X 5  

  

 * دقة وقوة التمرير
 "1X10 

  إطالات 
  5"                    

   
 Main Part Main Part  Main Part Main Part اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

 ضرػخ   –* رشبلخ 
30' X 1" X 3  =20" 

 "20  3\2انزًرَرح * 

  "50* أنؼبة صغُرح    

 رسًم لىح رخم –* رىافك 
1" X 1. 5" X 3   =25  

 * انذفبع ضذ انؼرضُبد
20"    
  "25ؼبة صغُرح *أن

 

 

  رازــــــخ

* انذفبع ضذ انؼرضُبد 
40"  

    "30* انذفبع ضذ انركُُخ  

 

 "10           3\2* انزًرَرح 

    "40  * انذفبع ضذ انؼرضُبد

 "2x20رمطًُـــــخ    * 

  ضرثبد ثبثزخ ( –) ركُُبد 

 Cool down Cool down  Cool down Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 

 ٌ خفُف ويروَخ* خر
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ

  

 

 

 



  يب لجم انًُبفطخانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; يزىضظ   ضُخ  27َبشئٍُ رسذ                                                                                    
 

 بثغالأضجىع انط
 

 الأَبو

 

 انطجذ

29\11 
 الأزذ

30\11 
 الأثٍُُ

31\10 
 انثلاثبء

1\11 
 الأرثؼبء

2\11 
 انخًُص

3\11 
 اندًؼخ

4\11 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 خرازــــ

 

 

 

* 

 

            

 

            * 
 

 
 

 

 

            * 

              

            *  

 

 

 

 

 

 

            * 

* 

 

 

 

 

 

 

        

 

       * 
 "0 "90 "120  "100  "0 "100 "120 كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up الإزًبء

 

 

 

 

 

 

 يجـــــبراح

 
 ػهً فىز

 انُهضخ

 3\1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 رازــــــخ

 

15" 

 * دقة وقوة التمرير
       "1X5 

 تحمل قوة بطن –* إطالات 
  3"              2x40   

  

 * الرؤية والتمرير 
"1X7 

 ت.قوة ذراعين –* إطالات 
3"           30' X 10' X 5  

        

 * الرؤية والتمرير  
"1X10 

 ت.قوة ذراعين  –* إطالات 
3"           30' X 10' X 5  

  

 * دقة وقوة التمرير
 "1X10 

 ت إطالا 
  5"                    

   
 Main Part Main Part  Main Part Main Part اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

 ضرػخ   –* رشبلخ 
30' X 1" X 3  =20" 

 "20  3\2انزًرَرح * 

  "50* أنؼبة صغُرح    

 رسًم لىح رخم –* رىافك 
1" X 1. 5" X 3   =25  

 ذفبع ضذ انؼرضُبدان *
20"  

  "25*أنؼبة صغُرح 

 

 

  رازــــــخ

 "30* انذفبع ضذ انؼرضُبد 

    "40* انذفبع ضذ انركُُخ  

 

 "25           3\2* انزًرَرح 

  * انذفبع ضذ انؼرضُبد

35"  
 * انذفبع ضذ انركُُخ   

 "2x20رمطًُـــــخ    * 

  ضرثبد ثبثزخ ( –) ركُُبد 

 Cool down Cool down  Cool down Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ

  

 

 

 



  نًرزهخ انًُبفطخانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; يزىضظ                      ضُخ  27َبشئٍُ رسذ انذور الأول                                                       
 

 الأضجىع انثبيٍ

 

 الأَبو

 

 انطجذ

6 \ 22 

 الأزذ

7 \ 22 

 الأثٍُُ

8 \ 22 

 انثلاثبء

9 \ 22 

 الأرثؼبء

: \ 22 

 انخًُص

21 \ 22 

 اندًؼخ

22 \ 22 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

 

 رازــــخ

 

 

 

 

* 

 

 

 

 

* 

 

 

 

 

* 

 

* 

 

 

 

 

             * 

        * 

 

   

 

 

 

         * 
 "0 "90   120"  100"   "0 "0  "0 كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up Warm up    الإزًبء

 

15" 

 :  مهاري   
 إطلات -  3\2التمرير و 

 

 :  مهاري

 دإطبلا-الاستلام مع الدوران
  

   Main Part Main Part    اندسء انرئُطٍ

 

 انسيٍ انفؼهٍ

  

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

 

 

 إخبزح

 

 

 ػُذ الأضسً       

 

 

 إخبزح

 ; ثذٍَ 
 

 ضرػخ + رسًم ضرػخ

 ; ركزُك هدىيٍ
 

 الاضزسىار ػهً انكرح 

 ; ركزُك دفبػٍ
 

 2-2-5-5رًركس فٍ دفبع 

 ركزُك هدىيٍ ;
 

 4-4-5رًركس فٍ هدىو 

 

        3    \     1 

 انطىَك  \صسبر 

 يهؼت انطىَك

7;21 

 

 
 رازـــــــــخ 

   Cool down Cool down    انزهذئخ

 

5" 
 

   
 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 
 

 

 

 

 



 نًرزهخ انًُبفطخانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; ػبنٍ                        ضُخ  27انذور الأول َبشئٍُ رسذ                                                          
 

 الأضجىع انزبضغ

 

 الأَبو

 

 انطجذ

23 \ 22 

 الأزذ

24 \ 22 

 الأثٍُُ

25 \ 22 

 انثلاثبء

26 \ 22 

 الأرثؼبء

27 \ 22 

 انخًُص

28 \ 22 

 اندًؼخ

29 \ 22 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 رازــــخ

 

 
 

        * 

 

 
      * 

           

 

 

 

 

* 

 

* 

        

 

 

 

             

          * 

 

            

 
 

 

 

 

         * 

 

 

 

* 

 "120  "0 120 "          "100  "0 "100 120"  كهٍ  زيٍ انىزذح
 Warm up Warm up  Warm up Warm up  Warm up الإزًبء

 

15” 

 :  مهاري
 

 التمرير والتحرك

 : تكتيك هجومي
 

 التمرير والمساندة
 ( 2ضد  4) 

 :  مهاري 
 

 والتحرك  التمرير

 تكتيك دفاعي :
 

  ( 3ضد  5الضغط ) 

 :  مهاري 
 

 التمرير والمساندة 
 (  2ضد  4) 

 Main Part Main Part  Main Part   Main Part اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

 

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

 ; ثذٍَ 
 

 ضرػخ + رشبلخ 
 

 ; ركزُك هدىيٍ
 

  انزصىَت والإَهبء

  (7ضذ  7)

 ; ثذٍَ 
 

رسًم ضرػخ + رسًم 

 لىح
 

 ; ركزُك هدىيٍ
 

  انزصىَت والإَهبء

 ( 7ضذ  7)

 

 

 

 رازــــــــخ

 ; ثذٍَ 
 

 رسًم ضرػخ 

 

 ; ركزُك هدىيٍ
 

  انزصىَت والإَهبء

 ( 7ضذ  7)

 ; ركزُك دفبػٍ

 

 ( 4ضذ  7انضغظ ) 

 

 ; رمطًُخ 

 (     8ضذ  8انضغظ ) 

 

 

 

 رازـــــــــخ       

 ; ركزُك دفبػٍ
 

 4-4-5رًركس فٍ دفبع 
 

 ركزُك هدىيٍ ;
 

 3-5-5رًركس فٍ هدىو 

 Cool down Cool down  Cool down Cool down  Cool down انزهذئخ

 

5" 
 

 
  * خرٌ خفُف ويروَخ

 
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
  

 َخ* خرٌ خفُف ويرو

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
  

 * خرٌ خفُف ويروَخ 

 

 



 نًرزهخ انًُبفطخانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; يزىضظ                     ضُخ  27انذور الأول َبشئٍُ رسذ                                                          
 

 الأضجىع انؼبشر

 

 الأَبو

 

 انطجذ

2: \ 22 

 الأزذ

31 \ 22 

 الأثٍُُ

 32 \ 22 

 انثلاثبء

33 \ 22 

 الأرثؼبء

34 \ 22 

 انخًُص

35 \ 22 

 اندًؼخ

36 \ 22 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 رازــــخ

* 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* 

 

 

 

 

* 

                 * 

              

 

     

 

 

               

            

             * 

 

 

 

 

* 

* 

 

 

        

 

 90"  "120  "0  "90 "120 "0 90"  كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up   الإزًبء

 

15" 

 :  مهاري  
 

 التمرير والمساندة 
 (3ضد  5) 

 تكتيك دفاعي :
 

 ( 3ضد  5الضغط ) 

 :  مهاري 
 

 التمرير والمساندة 
 ( 3ضد  5) 

 

  Main Part Main Part  Main Part   اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

 

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

 

 انشجبة \صسبر

       1   \   2 

 يهؼت صسبر

4;51 

 

 

 

 رازـــــــــــــــخ

 ; ثذٍَ 
 

 د.ق ثطٍ + رراػٍُ

 

 ; ركزُك هدىيٍ
 

 انزصىَت والإَهبء

 ; ثذٍَ 
 

 رسًم أداء ) يىاَغ (

 

 ; ركزُك دفبػٍ
 

 (7ضذ  7انضغظ كفرَك ) 

 

 

 

 رازــــــــــــــــخ

 ; ركزُك دفبػٍ
 

 3-3-5  رًركس فٍ دفبع
 

 ركزُك هدىيٍ ;
 

 يركس فٍ هدىو

   5-2-4-3 

 
 يدُص\صسبر

       3   \   1 

 يهؼت يدُص

4;46 

  Cool down Cool down  Cool down   انزهذئخ

 

5" 
 

 

 
 

 

 
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ

 

 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 
  

 * خرٌ خفُف ويروَخ 
 

 

 

 

 



 نًرزهخ انًُبفطخانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; ػبنٍ                        ضُخ  27انذور الأول َبشئٍُ رسذ                                                         
 

 الأضجىع انسبدٌ ػشر

 

 الأَبو

 

 انطجذ

37 \ 22 

 الأزذ

38 \ 22 

 الأثٍُُ

39 \ 22 

 انثلاثبء

3: \ 22 

 الأرثؼبء

41 \ 22 

 انخًُص

2 \ 23 

 اندًؼخ

3 \ 23 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

                    

 رازــــخ

 

 

 

 

 

 

                    * 

 

 

 

   

               *            

       

         

               * 

                

              

           

 

 

 

              * 

 

   

                 * 

 

 

 

 

                * 

* 

 

 

 

 

 "90 120"  100"   "0 100"  120"  0"  كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up  الإزًبء

 

15" 

 :  مهاري 
 

 قة وقوة التمريرد
 

 تكتيك دفاعي :
 

 ( 4ضد  4ضد  4الضغط ) 

 :  مهاري 
 

 التمرير والمساندة 
 (  3ضد  5) 

 :  مهاري
 

 التمرير والمساندة 
 ( 3ضد  5) 

 

  Main Part Main Part  Main Part Main Part  اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

 

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

 

 

 

 رازــــــــــخ

 ; ٍ ثذَ
 

 د.ق ثطٍ + رراػٍُ

 

 ;ركزُك 
 

 انزصىَت والإَهبء -

 دفبع  -

  ( أهذاف 7فٍ  4ضذ  4) 

 ; ثذٍَ 
 

 رسًم ضرػخ + رسًم لىح 

 

 ركزُك ;
 

 انكراد انؼرضُخ  -

 انضغظ كفرَك -

 (7ضذ  7)  

 

 

 

  رازــــــــــخ           

 ; ثذٍَ 
 

 ضرػخ + رشبلخ

 

 ركزُك ;
 

 انكراد انؼرضُخ  -

  (7ضذ  7فرَك ) انضغظ ك -

 ; ركزُك دفبػٍ
 

 4-4-5رًركس فٍ دفبع 
 

 ركزُك هدىيٍ ;
 

 رًركس فٍ هدىو 

5-2-4-3 

 
 انخبثىرح \صسبر

  2    \      4 

 يهؼت صسبر

4;46 

  Cool down Cool down  Cool down Cool down  انزهذئخ

 

5" 
 

 

 
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

  َخ* خرٌ خفُف ويرو
 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 
 

 

 

 



 نًرزهخ انًُبفطخانجرَبيح انفٍُ 

 انسًم الأضجىػٍ ; يزىضظ                          ضُخ  27َبشئٍُ رسذ انذور الأول                                                              
 

 الأضجىع انثبٍَ ػشر

 

 الأَبو

 

 انطجذ

4 \ 23 

 الأزذ

5 \ 23 

 لأثٍُُا

6 \ 23 

 انثلاثبء

7 \ 23 

 الأرثؼبء

8 \ 23 

 انخًُص

9 \ 23 

 اندًؼخ

: \ 23 
 ألصً

 

 ػبنٍ                 

                         

 يزىضظ              

 

 رازــــخ             

 

 

 

 

 

     

                     * 

 

 

 

   

                         * 

                *               

         

             

 

 

 

             * 

 

                

                * 

 

                

 

 

 

 

               * 

* 

 

 

 

 

 "90 120"  120"   "0 90"  120"  0" كهٍ  زيٍ انىزذح
  Warm up Warm up  Warm up Warm up  الإزًبء

 

15" 

 :  مهاري 
 

 مساندة التمرير وال
 (3ضد  5) 

 تكتيك دفاعي :
 

 ( 3ضد  5الضغط ) 

 :  مهاري 
 

 التمرير والمساندة 
 (  3ضد  5) 

 :  مهاري
 

 التمرير والمساندة 
 ( 3ضد  5) 

 

  Main Part Main Part  Main Part Main Part  اندسء انرئُطٍ

 

  انسيٍ انفؼهٍ

 

90" -60" 

 + 
  رازخ  "10

 

 

 

 رازـــــــــخ

 ; ثذٍَ 
 

 د.ق ثطٍ + رراػٍُ

 

 ; ركزُك هدىيٍ
 

 الاضزسىار ورغُر انهؼت 

 ; ثذٍَ 
 

 رسًم ضرػخ + رسًم لىح

 

 ; ركزُك دفبػٍ
 

 ( 7ضذ  7انضغظ كفرَك ) 

 

 

 

 رازـــــــــخ

 ; ثذٍَ 
 

 ضرػخ + رشبلخ

 

 رمطًُخ ;
 

 ( 22ضذ  22) 

 ; ركزُك دفبػٍ
 

 3-5-5رًركس فٍ دفبع 
 

 ركزُك هدىيٍ ;
 

 4-4-5رًركس فٍ هدىو 

 
 انطلاو\صسبر

     :  \   2 

 يهؼت صسبر

4;46 

  Cool down Cool down Cool down  Cool down Cool down   انزهذئخ

 

5" 
 

 

 
 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 

 

  * خرٌ خفُف ويروَخ
 

 * خرٌ خفُف ويروَخ 
 

 

 


