
    90 
 مفردات الوحدات التدريبية (5ملحق )

 الاسبوع الاول
 % 85دل الشدة : مع   10 اللاعبين :عدد   1/2/2015اليوم والتاريخ : الاحد  1الوحدة التدريبية : 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

زمن
)ثا(

ه
 

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

اقما  باتجاه كل زاوية من زوايا الملعب واللاعب يتحرك من  4وضع 
ليؤدي ضربة طائرة شبحية بكل  الملعب خلف هذا الاقما منتصف 

 وهكذاوالرجو  الى منتصف الملعب  زاوية
85 25.5 4 2 30 75 

Groove it 
up 

 دقيقة 7.30 120

 

 3ياف المدرب في منتصف الجزء الامامي للملعب ويمسك بيده 
كرات ويرمي كرة على أي زاوية من الملعب واللاعب يمسكها ويرجعها 

 المدرب لياوم المدرب بإعطائه كرة أخرى الى زاوية أخرى .الى 
85 25.5 4 2 30 75 

Sister & 
Girl 

 دقيقة 7.30 120

 

ياف اللاعب على مربع الإرسال لينفذ ضربات طائرة أمامية من والى 
 مربع الإرسال فوق خط الاطع )الإرسال(.

85 25.5 4 2 30 75 Halay HC 135 7.30 دقيقة 

 

اللاعب على مربع الإرسال لينفذ ضربات  طائرة خلفية من والى ياف 
 مربع الإرسال فوق خط الاطع )الإرسال(.

85 25.5 4 2 30 75 Halay HC 135 7.30 دقيقة 

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب حيث يؤدي تمرين الزاوية المزدوج 
 فوق خط الارسال بلعب الكرة باتجاه الحائط الأمامي بضربة خلفية

لترتد إلى منتصف الملعب ومن ثم ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط 
 الأمامي لترتد من الحائط الجانبي وهكذا .

85 25.5 4 2 30 75 Disco samba 120 7.30 دقيقة 



    91 
 الاسبوع الاول

 %90دل الشدة : مع   10 عدد اللاعبين :  3/2/2015الثلاثاء  اليوم والتاريخ : 2 الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم 
ح

ن  
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

وضع مجموعة من اقما  في منتصف الملعب واللاعب يتحرك بين 
يابا  75 30 2 3 27 90 واداء ضربة طائرة شبحية عند كل قمع . هذه الاقما  ذهاباً وا 

Groove it 
up 

 دقيقة 6 120

 

ياف المدرب في منتصف الجزء الامامي للملعب ويعطي الايعاز 
والتحرك وفق أيعاز المدرب بالأرقام بعد ان تم ترقيم كل زاوية برقم 

الى منتصف  يرجعل ليؤدي ضربة طائرة شبحية لرقم الزاوية المعين
 . الملعب

87 26.1 4 2 30 75 
Sister & 

Girl 
 دقيقة 7.30 120

 

ياف اللاعب على مربع الإرسال حيث ينفذ ضربات طائرة أمامية من 
 دقيقة Halay HC 135 6 75 30 2 3 27 90 والى مربع الإرسال تحت خط الاطع

 

ياففففف اللاعففففب علففففى مربففففع الإرسففففال لينفففففذ ضففففربات طففففائرة خلفيففففة 
 من والى مربع الإرسال تحت خط الاطع )الإرسال(.

 
90 27 3 2 30 75 Halay HC 135 6 دقيقة 

 

A  وB  يافون خلف مربع الارسال ويزودون اللاعبC  بالكرات
 - 40 1 5 27.9 93 لينفذ ضربات طائرة هجومية لزوايا الملعب الامامية.

Club 
House 

 دقيقة 5 125
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 الاسبوع الاول

 %87دل الشدة : مع   10 عدد اللاعبين :   2015 /5/2الخميس  اليوم والتاريخ : 3 الوحدة التدريبية :

 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

افز داخل وضع سلم التدريب على ارض الملعب وياوم اللاعب بال
وبنهاية السلم يؤدي ضربة طائرة شبحية الفتحات بكلتا الادمين 

 وهكذا .
87 26.1 4 2 30 75 

Euro 
Trance 

 دقيقة 8 135

 

ياف المدرب في منتصف الجزء الامامي للملعب ويعطي الايعاز 
عاز المدرب والتحرك عكس أتجاه أيزاوية بالأرقام بعد ان تم ترقيم كل 

 يرجع الى منتصف الملعب .ل ليؤدي ضربة طائرة شبحية
85 25.5 4 2 30 75 

Sister & 
Girl 

 دقيقة 7.30 120

 

ضربات أمامية أرضية ينفذ اللاعب من مربع الإرسال الأيمن 
 وضربات طائرة بالتناوب .

87 26.1 4 2 30 75 Halay HC 135 8 دقيقة 

 

ينفذ اللاعب من مربع الإرسال الأيمن ضربات خلفية أرضية وضربات 
 طائرة بالتناوب .

87 26.1 4 2 30 75 Halay HC 135 8 دقيقة 

 

المزدوج ياف اللاعب في منتصف الملعب حيث يؤدي تمرين الزاوية 
فوق خط الارسال بلعب الكرة باتجاه الحائط الأمامي بضربة خلفية 
لترتد إلى منتصف الملعب ومن ثم ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط 

 الأمامي لترتد من الحائط الجانبي وهكذا .

89 26.7 4 2 30 75 Disco samba 120 8 دقيقة 



    93 
 الثانيالاسبوع 

 %85دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  8/2/2015الاحد اليوم والتاريخ :  4الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم 
ح

ن  
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

اقما  باتجاه كل زاوية من زوايا الملعب واللاعب يتحرك من  4وضع 
ليؤدي ضربة طائرة شبحية بكل  خلف هذا الاقما منتصف الملعب 
 وهكذاوالرجو  الى منتصف الملعب  زاوية

85 25.5 4 2 30 75 
Groove it 

up 
 دقيقة 7.30 120

 

 3ياف المدرب في منتصف الجزء الامامي للملعب ويمسك بيده 
كرات ويرمي كرة على أي زاوية من الملعب واللاعب يمسكها ويرجعها 

 لياوم المدرب بإعطائه كرة أخرى الى زاوية أخرى .الى المدرب 
85 25.5 4 2 30 75 

Sister & 
Girl 

 دقيقة 7.30 120

 

ياف اللاعب على مربع الإرسال لينفذ ضربات طائرة أمامية من والى 
 مربع الإرسال فوق خط الاطع )الإرسال(.

85 25.5 4 2 30 75 Halay HC 135 7.30 دقيقة 

 

مربع الإرسال لينفذ ضربات  طائرة خلفية من والى ياف اللاعب على 
 مربع الإرسال فوق خط الاطع )الإرسال(.

85 25.5 4 2 30 75 Halay HC 135 7.30 دقيقة 

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب حيث يؤدي تمرين الزاوية المزدوج 
فوق خط الارسال بلعب الكرة باتجاه الحائط الأمامي بضربة خلفية 

منتصف الملعب ومن ثم ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط لترتد إلى 
 الأمامي لترتد من الحائط الجانبي وهكذا .

85 25.5 4 2 30 75 Disco samba 120 7.30 دقيقة 
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 الثانيالاسبوع 

 %90دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :   10/2/2015 الثلاثاء اليوم والتاريخ : 5الوحدة التدريبية :

 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
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جم 
ح
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مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

وضع مجموعة من اقما  في منتصف الملعب واللاعب يتحرك بين 
يابا  واداء ضربة طائرة شبحية عند كل قمع . هذه الاقما  ذهاباً وا 

90 27 3 2 30 75 
Groove it 

up 
 دقيقة 6 120

 

ياف المدرب في منتصف الجزء الامامي للملعب ويعطي الايعاز 
بالأرقام بعد ان تم ترقيم كل زاوية برقم والتحرك وفق أيعاز المدرب 

الى منتصف  يرجعل ليؤدي ضربة طائرة شبحية لرقم الزاوية المعين
 . الملعب

87 26.1 4 2 30 75 
Sister & 

Girl 
 دقيقة 7.30 120

 

على مربع الإرسال حيث ينفذ ضربات طائرة أمامية من  ياف اللاعب
 والى مربع الإرسال تحت خط الاطع

90 27 3 2 30 75 Halay HC 135 6 دقيقة 

 

ياف اللاعب على مربع الإرسال لينفذ ضربات طائرة خلفية من والى 
 دقيقة Halay HC 135 6 75 30 2 3 27 90 مربع الإرسال تحت خط الاطع )الإرسال(.

 

A  وB  يافون خلف مربع الارسال ويزودون اللاعبC  بالكرات
 لينفذ ضربات طائرة هجومية لزوايا الملعب الامامية.

93 27.9 5 1 40 - 
Club 

House 
 دقيقة 5 125
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 ثانيالاسبوع ال

 %87دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  12/2/2015 الخميس اليوم والتاريخ : 6 الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم 
ح

ن  
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

افز داخل وضع سلم التدريب على ارض الملعب وياوم اللاعب بال
وبنهاية السلم يؤدي ضربة طائرة شبحية الفتحات بكلتا الادمين 

 وهكذا .
87 26.1 4 2 30 75 

Euro 
Trance 

 دقيقة 8 135

 

ياف المدرب في منتصف الجزء الامامي للملعب ويعطي الايعاز 
عاز المدرب تجاه أياوالتحرك عكس زاوية بالأرقام بعد ان تم ترقيم كل 

 يرجع الى منتصف الملعب .ل ليؤدي ضربة طائرة شبحية
85 25.5 4 2 30 75 

Sister & 
Girl 

 دقيقة 7.30 120

 

مربع الإرسال الأيمن ضربات أمامية أرضية ينفذ اللاعب من 
 دقيقة Halay HC 135 8 75 30 2 4 26.1 87 وضربات طائرة بالتناوب .

 

ينفذ اللاعب من مربع الإرسال الأيمن ضربات خلفية أرضية وضربات 
 طائرة بالتناوب .

87 26.1 4 2 30 75 Halay HC 135 8 دقيقة 

 

تمرين الزاوية المزدوج فوق  يؤديل ياف اللاعب في منتصف الملعب
خط الارسال بلعب الكرة باتجاه الحائط الأمامي بضربة خلفية لترتد 
إلى منتصف الملعب ومن ثم ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط 

 الأمامي لترتد من الحائط الجانبي وهكذا .

89 26.7 4 2 30 75 Disco samba 120 8 دقيقة 
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 لثالثالاسبوع ا

 %88دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  15/2/2015 الاحد اليوم والتاريخ : 7التدريبية :الوحدة 

 

 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

 

جم
ح

ن  
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

شواخص داخل واداء ضربات طائرة  10الركض مع الافز فوق  
 شبيحية

88 26.4 4 2 30 75 
Orhan 
cepki 

 دقيقة 7.45 120

 
مرة  الركض المتعرج مع الطبطبة بكرة تنس تعليمية باليد اليمنى

 75 30 2 4 25.8 86 م5لمسافة  وثانية باليسرى
Orhan 
cepki 

 دقيقة 7.30 120

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وجهاز قاذف الكرات للخلف من 
الكرات بصورة أمامية مستايمة لياوم مربع الارسال الايمن ليزود 

 اللاعب بالتحرك وأداء ضربات طائرة أمامية مستايمة
88 26.4 4 2 30 75 Halay HC 135 7.45 دقيقة 

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وجهاز قاذف الكرات للخلف من 
مربع الارسال الايسر ليزود الكرات بصورة خلفية مستايمة لياوم 

 وأداء ضربات طائرة خلفية مستايمةاللاعب بالتحرك 
88 26.4 4 2 30 75 Halay HC 135 7.45 دقيقة 

 

A  وB  يافون خلف مربع الارسال ويزودون اللاعبC  بالكرات
 لينفذ ضربات طائرة هجومية لزوايا الملعب الامامية.

90 27 3 2 30 75 
Club 

House 
 دقيقة 6 125
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 لثالثالاسبوع ا

 %93دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  17/2/2015 الثلاثاءوالتاريخ :  اليوم 8:الوحدة التدريبية 

 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

ياوم اللاعب بالتحرك داخل لوضع سلم التدريب على ارض الملعب 
وبنهاية السلم يؤدي  وهكذا ليسرىباومن ثم  بالادم اليمنىالفتحات 

 .ضربة طائرة شبحية 
93 27.9 5 1 45 - 

Euro 
Trance 

 دقيقة 5 135

الركض المتعرج مع الطبطبة بكرة تنس تعليمية بكلتا اليدين )طب  
 م5الكرة باليد اليمنى واستابالها باليسرى وهكذا( لمسافة 

90 27 3 2 30 75 
Orhan 
cepki 

 دقيقة 6 120

 

A مامية عالية )لوب( لمربع الارسالينفذ ضربة أB   ينفذ ضربات
 طائرة هجومية أمامية باتجاه الزاوية العكسية .

93 27.9 5 1 40 - 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة خلفية عالية )لوب( لمربع الارسال B  ينفذ ضربات
 طائرة هجومية خلفية باتجاه الزاوية العكسية .

93 27.9 5 1 40 - 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة طائرة أماميةB  ينفذ ضربة قطرية عاليةA  ينفذ
 ينفذ ضربة قطرية عالية وهكذا . Bضربة طائرة خلفية 

96 28.8 2 2 45 90 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120
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 لثالثالاسبوع ا

 %90دل الشدة : مع 10 عدد اللاعبين :  19/2/2015 الخميس اليوم والتاريخ : 9الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

شواخص داخل الملعب واداء ضربات  10الركض مع الافز فوق  
 طائرة شبيحية

90 27 3 2 30 75 
Orhan 
cepki 

 دقيقة 6 120

 
مرة  الطبطبة بكرة تنس تعليمية باليد اليمنىالركض المتعرج مع 

 م5لمسافة  وثانية باليسرى
87 26.1 4 2 30 75 

Orhan 
cepki 

 دقيقة 7.45 120

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وجهاز قاذف الكرات للخلف من 
مربع الارسال الايمن ليزود الكرات بصورة أمامية مستايمة لياوم 

 طائرة أمامية مستايمةاللاعب بالتحرك وأداء ضربات 
90 27 3 2 30 75 Halay HC 135 6 دقيقة 

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وجهاز قاذف الكرات للخلف من 
مربع الارسال الايسر ليزود الكرات بصورة خلفية مستايمة لياوم 

 اللاعب بالتحرك وأداء ضربات طائرة خلفية مستايمة
90 27 3 2 30 75 Halay HC 135 6 دقيقة 

 

A  وB  يافون خلف مربع الارسال ويزودون اللاعبC  بالكرات
 لينفذ ضربات طائرة هجومية لزوايا الملعب الامامية.

93 27.9 5 1 45 - 
Club 

House 
 دقيقة 5.15 125
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 الرابعالاسبوع 

 %90دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  22/2/2015 الاحد اليوم والتاريخ : 10الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

 بإيعاز من المدرب يعمل اللاعب دورة كاملة حول الامع الموضو 
 .ة المحددة لينفذ ضربة طائرة شبحيويتجه نحو الزاوي Tبمنطاة ال 

 
90 27 3 2 30 75 

Sister & 
Girl 

 دقيقة 6 120

 

الركض على اشرطة موضوعة بشكل متعرج تحدد مسار الركض مع 
الطبطبة بكرة تنس تعليمية بكلتا اليدين)طب الكرة باليد اليمنى 

 م 5واستابالها باليسرى وهكذا( لمسافة 
87 26.1 4 2 30 75 

Orhan 
cepki 

 دقيقة 7.45 120

 

الزاوية المزدوج فوق يؤدي تمرين لياف اللاعب في منتصف الملعب 
خط الارسال بلعب الكرة باتجاه الحائط الأمامي بضربة خلفية لترتد 
إلى منتصف الملعب ومن ثم ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط 

 الأمامي لترتد من الحائط الجانبي وهكذا .

93 27.9 5 1 45 - Disco samba 120 5.15 دقيقة 

 

A لمربع الارسالمامية عالية )لوب( ينفذ ضربة أB   ينفذ ضربات
 طائرة هجومية أمامية باتجاه الزاوية العكسية .

90 27 3 2 35 60 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 6 120

 

A  ينفذ ضربة خلفية عالية )لوب( لمربع الارسال B  ينفذ ضربات
 طائرة هجومية خلفية باتجاه الزاوية العكسية .

90 27 3 2 35 60 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 6 120



    100 
 

 الرابعالاسبوع 

 %95دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  24/2/2015 الثلاثاء اليوم والتاريخ : 11الوحدة التدريبية :

 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

ياوم اللاعب بالتحرك داخل لوضع سلم التدريب على ارض الملعب 
وبنهاية السلم يؤدي  وهكذا ليسرىباومن ثم  الفتحات بالادم اليمنى

 .ضربة طائرة شبحية 
95 28.5 5 1 45 - 

Euro 
Trance 

 دقيقة 5.30 135

الركض المتعرج مع الطبطبة بكرة تنس تعليمية بكلتا اليدين )طب  
 م5اليمنى واستابالها باليسرى وهكذا( لمسافة الكرة باليد 

93 27.9 5 1 45 - 
Orhan 
cepki 

 دقيقة 5.30 120

 

A مامية عالية )لوب( لمربع الارسالينفذ ضربة أB   ينفذ ضربات
 طائرة هجومية أمامية باتجاه الزاوية العكسية .

95 28.5 5 1 40 - 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة خلفية عالية )لوب( لمربع الارسال B  ينفذ ضربات
 طائرة هجومية خلفية باتجاه الزاوية العكسية .

95 28.5 5 1 40 - 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة طائرة أماميةB  ينفذ ضربة قطرية عاليةA  ينفذ
 ينفذ ضربة قطرية عالية وهكذا . Bضربة طائرة خلفية 

97 29.1 2 2 45 90 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120



    101 
 الرابعسبوع الا

 %93دل الشدة : مع   10 عدد اللاعبين :  26/2/2015 الخميس اليوم والتاريخ : 12الوحدة التدريبية :

 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

 بإيعاز من المدرب يعمل اللاعب دورة كاملة حول الامع الموضو 
 .ويتجه نحو الزاوية المحددة لينفذ ضربة طائرة شبحية Tبمنطاة ال 

93 27.9 5 1 45 - 
Sister & 

Girl 
 دقيقة 5.30 120

 

الركض على اشرطة موضوعة بشكل متعرج تحدد مسار الركض مع 
الطبطبة بكرة تنس تعليمية بكلتا اليدين)طب الكرة باليد اليمنى 

 م 5واستابالها باليسرى وهكذا( لمسافة 
90 27 3 2 30 75 

Orhan 
cepki 

 دقيقة 6 120

 

يؤدي تمرين الزاوية المزدوج ياف اللاعب في منتصف الملعب حيث 
فوق خط الارسال بلعب الكرة باتجاه الحائط الأمامي بضربة خلفية 
لترتد إلى منتصف الملعب ومن ثم ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط 

 الأمامي لترتد من الحائط الجانبي وهكذا .

96 28.8 2 2 60 120 Disco samba 120 6 دقيقة 

 

A عالية )لوب( لمربع الارسالمامية ينفذ ضربة أB   ينفذ ضربات
 طائرة هجومية أمامية باتجاه الزاوية العكسية .

93 27.9 5 1 40 - 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة خلفية عالية )لوب( لمربع الارسال B  ينفذ ضربات
 طائرة هجومية خلفية باتجاه الزاوية العكسية .

93 27.9 5 1 40 - 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120



    102 
 الخامسالاسبوع 

 %95دل الشدة : مع   10 عدد اللاعبين :  1/3/2015 الاحد اليوم والتاريخ : 13الوحدة التدريبية :

 

 
 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

الحلاات في الملعب لياوم اللاعب بالافز من وضع مجموعة من  
 حلاة الى اخرى بالتعاقب واداء ضربات طائرة شبحية

95 28.5 5 1 45 - 
Orhan 
cepki 

 دقيقة 3 120

ضربات طائرة شبحية مع تردد توافاي للأقدام )تاديم الادم المعاكسة  
 للذرا  الضاربة(

93 27.9 5 1 45 - 
Samba 
leger 

 دقيقة 3 120

 

A  ينفذ ضربة أمامية طويلةB  ينفذ ضربة أمامية طويلةA  ينفذ
ينفذ  Aينفذ ضربة خلفية طويلة  Bضربة طائرة قطرية أمامية 

 ينفذ ضربة طائرة قطرية خلفية وهكذا . Bضربة خلفية طويلة 
97 29.1 2 2 45 90 

Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة جانبية أماميةB  ينفذ ضربة قطرية خلفيةA  ينفذ
 ضربة طائرة امامية طويلة وهكذا.

95 28.5 5 1 40 - 
Funk 
Disco 

 دقيقة 3 120

 

A  ينفذ ضربة جانبية خلفيةB  ينفذ ضربة قطرية أماميةA  ينفذ
 ضربة طائرة خلفية طويلة وهكذا.

95 28.5 5 1 40 - 
Funk 
Disco 

 دقيقة 3 120



    103 
 الخامسالاسبوع 

 %97دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  3/3/2015 الثلاثاء اليوم والتاريخ : 14دة التدريبية :الوح

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

ياوم اللاعب بالتحرك داخل لوضع سلم التدريب على ارض الملعب 
اليمنى لنهاية السلم لتنفيذ ضربات بالفتحات بالادم اليسرى ومن ثم 

 من الثبات. طائرة شبحية امامية وخلفية
97 29.1 2 2 60 120 

Euro 
Trance 

 دقيقة 6 135

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وياوم بالتحرك ثلاث خطوات باتجاه 
يسار( ثم يؤدي ضربة  –يمين  –الزاوية الامامية اليمنى )يسار 

 وهمية .
95 28.5 5 1 45 - 

House 
Garage 

 دقيقة 3 130

 

A  ستريت( طويلة( ينفذ ضربة أماميةB  )ينفذ ضربة قصيرة )دروب
ينفذ ضربة طائرة أمامية  Bينفذ ضربة عالية أمامية  Aأمامية 

 ينفذ ضربة قصيرة )دروب( أمامية وهكذا Aطويلة 
97 29.1 2 2 45 90 Techno 130 5 دقيقة 

 

A  ستريت( طويلة( ينفذ ضربة خلفيةB  )ينفذ ضربة قصيرة )دروب
ينفذ ضربة طائرة خلفية طويلة  Bينفذ ضربة عالية خلفية  Aخلفية 

A ينفذ ضربة قصيرة )دروب( خلفية وهكذا 
97 29.1 2 2 45 90 Techno 130 5 دقيقة 

 

A  ينفذ ضربة جانبية أماميةB  ينفذ ضربة خلفية باتجاه الحائط
 ينفذ ضربة جانبية خلفية  Bينفذ ضربة خلفية طويلة  Aالخلفي 

A  ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط الخلفيB  ينفذ ضربة امامية
 طويلة وهكذا.

99  29.7 2 2 45 90 
Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120



    104 
 الخامسالاسبوع 

 %96دل الشدة : مع   10 عدد اللاعبين :  5/3/2015 الخميس اليوم والتاريخ :  15التدريبية :الوحدة 

 

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

 ياوم اللاعب بالوقوف بصورةلوضع سلم التدريب على ارض الملعب 
جانبية للسلم وياوم بالتحرك وذلك بإدخال أحدى الادمين فاط داخل 

 شبحية . واداء ضربة طائرة  الفتحات اثناء تحركه
96 28.8 2 2 60 90 

Euro 
Trance 

 دقيقة 5.30 135

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وياوم بالتحرك ثلاث خطوات باتجاه 
يمين( ثم يؤدي ضربة  –يسار  –الزاوية الامامية اليسرى )يمين 

 وهمية .
95 28.5 5 1 45 - 

House 
Garage 

 دقيقة 3 130

 

A  ينفذ ضربة طائرة أمامية طويلةB  ينفذ ضربة قصيرة أمامية
ينفذ ضربة عالية أمامية باتجاه الحائط  Cباتجاه الحائط الامامي 

 الخلفي وهكذا.
96 28.8 2 2 45 90 

Club 
House 

 دقيقة 5 125

 

A  ينفذ ضربة طائرة خلفية طويلةB  ينفذ ضربة قصيرة خلفية
ينفذ ضربة عالية خلفية باتجاه الحائط  Cباتجاه الحائط الامامي 

 الخلفي وهكذا.
96 28.8 2 2 45 90 

Club 
House 

 دقيقة 5 125

 

A  وB  يافون خلف مربع الارسال ويزودون اللاعبC  بالكرات
 .لينفذ ضربات طائرة هجومية لزوايا الملعب الامامية

97 29.1 2 2 60 120 
Club 

House 
 دقيقة 6 125



    105 
 السادسالاسبوع 

 %97دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  8/3/2015 الاحد يخ :اليوم والتار  16الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
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ح
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الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

ياوم اللاعب بالوقوف بصورة لوضع سلم التدريب على ارض الملعب 
معاً داخل الفتحات  جانبية للسلم وياوم بالتحرك وذلك بإدخال الادمين

 وبنهاية السلم يؤدي ضربة طائرة شبحية وهكذا .اثناء تحركه 
97 29.1 2 2 60 120 

Euro 
Trance 

 دقيقة 6 135

 

وياوم بالتحرك ثلاث خطوات باتجاه ياف اللاعب في منتصف الملعب 
يسار( ثم  –يمين  –الزاوية الامامية اليمنى ومن ثم اليسرى )يسار 

يمين( ويؤدي ضربة  –يسار  –يؤدي ضربة وهمية أمامية ثم )يمين 
 خلفية وهمية.

95 28.5 5 1 45 - 
House 
Garage 

 دقيقة 3 130

 

A  ينفذ ضربة أمامية قصيرةB  ينفذ ضربة قطرية عالية على مربع
 ينفذ ضربات طائرة لزوايا الملعب الامامية وهكذا. Cالارسال الايسر 

97 29.1 2 2 45 90 
Club 

House 
 دقيقة 5 125

 

A  ينفذ ضربة جانبية أماميةB  ينفذ ضربة قطرية عالية على مربع
 ينفذ ضربات طائرة لزوايا الملعب الامامية وهكذا. Cالارسال الايمن 

97 29.1 2 2 45 90 
Club 

House 
 دقيقة 5 125

 

A  ينفذ ضربة جانبية أماميةB  ينفذ ضربة قطرية خلفية الى مربع
ينفذ ضربات طائرة هجومية  Bينفذ ضربة أمامية عالية  Aالارسال 

 على الزاوية الامامية.
99 29.7 2 2 45 90 

Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120



    106 
 السادسالاسبوع 

 %100دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  10/3/2015 الثلاثاء يخ :اليوم والتار  17الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال
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دته

ش
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الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

كل زاوية من زوايا الملعب واللاعب يتحرك من  اقما  باتجاه 4وضع 
ليؤدي ضربة طائرة شبحية بكل  منتصف الملعب خلف هذا الاقما 

 وهكذاوالرجو  الى منتصف الملعب  زاوية
100 30 2 2 60 120 

Groove it 
up 

 دقيقة 6 120

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وياوم بالتحرك ثلاث خطوات باتجاه 
يسار( ثم  –يمين  –الامامية اليمنى ومن ثم اليسرى )يسار الزاوية 

يمين( ويؤدي ضربة  –يسار  –يؤدي ضربة وهمية أمامية ثم )يمين 
 خلفية وهمية.

100 30 2 2 60 120 
House 
Garage 

 دقيقة 6 130

 

A ينفذ ضربة جانبية أمامية 
B )ينفذ أما ضربة )ستريت( أو ضربة قطرية )كروس 

A .عليه توقع مكان لعب الكرة وهكذا 
100 30 2 2 45 90 

Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة جانبية خلفيةB  ينفذ أما ضربة خلفية أو ضربة
 علية توقع مكان لعب الكرة وهكذا. Aقطرية واللاعب 

100 30 2 2 45 90 
Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة جانبية اماميةB  ينفذ ضربة قصيرة خلفية أو عكسية
A  ينفذ ضربة قطرية خلفية أو أماميةB  ينفذ ضربة جانبية خلفية
A  ينفذ ضربة قصيرة خلفية أو عكسيةB  ينفذ ضربة قطرية خلفية

 أو أمامية.

100 30 2 2 45 90 
Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120



    107 
 السادسالاسبوع 

 %98دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  12/3/2015 الخميس يخ :اليوم والتار  18الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
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 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي
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الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

ياوم اللاعب بالوقوف بصورة لوضع سلم التدريب على ارض الملعب 
بإدخال أحدى الادمين فاط داخل  جانبية للسلم وياوم بالتحرك وذلك

 شبحية . واداء ضربة طائرة  الفتحات اثناء تحركه
98 29.4 2 2 60 120 

Euro 
Trance 

 دقيقة 6 135

 

ياف المدرب في منتصف الجزء الامامي للملعب ويعطي الايعاز 
عاز المدرب والتحرك عكس أتجاه أيزاوية بالأرقام بعد ان تم ترقيم كل 

 يرجع الى منتصف الملعب .ل طائرة شبحيةليؤدي ضربة 
96 28.8 2 2 60 120 

Sister & 
Girl 

 دقيقة 6 120

 

A  ينفذ ضربة جانبية أماميةB  ينفذ ضربة خلفية باتجاه الحائط
 ينفذ ضربة خلفية طويلة وهكذا. Cالخلفي 

98 29.4 2 2 45 90 
Club 

House 
 دقيقة 5 125

 

A  بوست( امامية( ينفذ ضربة جانيةB  )ينفذ ضربة عالية)فولي
ينفذ ضربة طائرة خلفية )ستريت( باتجاه  Aخلفية قبل خط الارسال 

ينفذ ضربة عالية  Aينفذ ضربة جانية خلفية  Bالحائط الخلفي 
 ينفذ ضربة طائرة أمامية وهكذا. Bامامية 

98 29.4 2 2 45 90 
Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة جانبية أماميةB  ينفذ ضربة قطرية خلفية الى مربع
ينفذ ضربات طائرة هجومية  Bينفذ ضربة أمامية عالية  Aالارسال 

 على الزاوية الامامية.
100 30 2 2 45 90 

Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120



    108 
 السابعالاسبوع 

 %97دل الشدة : مع 10 عدد اللاعبين :  15/3/2015 الاحد اليوم والتاريخ : 19الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي
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عته
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الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

الملعب وياوم بالتحرك ثلاث خطوات باتجاه ياف اللاعب في منتصف 
 الزاوية الخلفية اليمنى )حركة سحب الادمين معاً( بثلاث خطوات .

97 27.1 2 2 60 120 
House 
Garage 

 دقيقة 5 130

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وياوم بالتحرك ثلاث خطوات باتجاه 
 . تبثلاث خطواالزاوية الخلفية اليسرى )حركة سحب الادمين معاً( 

97 27.1 2 2 60 120 
House 
Garage 

 دقيقة 5 130

 

ياف اللاعب على مربع الارسال الايمن وجهاز قاذف الكرات على 
المربع الايسر ليكون أتجاه الكرة قطري عالي على مكان وقوف 
اللاعب لينفذ اللاعب ضربات طائرة أمامية قطرية باتجاه الزاوية 

 الامامية العكسية.

97 27.1 2 2 60 120 Halay HC 135 5 دقيقة 

 

ياف اللاعب على مربع الارسال الايسر وجهاز قاذف الكرات على 
المربع الايمن ليكون أتجاه الكرة قطري عالي على مكان وقوف 
اللاعب لينفذ اللاعب ضربات طائرة خلفية قطرية باتجاه الزاوية 

 الامامية العكسية.

97 27.1 2 2 60 120 Halay HC 135 5 دقيقة 

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب حيث يؤدي تمرين الزاوية المزدوج 
فوق خط الارسال بلعب الكرة باتجاه الحائط الأمامي بضربة خلفية 
لترتد إلى منتصف الملعب ومن ثم ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط 

 الأمامي لترتد من الحائط الجانبي وهكذا .

97 27.1 2 2 60 120 Disco samba 120 5 دقيقة 



    109 
 السابعالاسبوع 

 %100دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  17/3/2015 الثلاثاء  اليوم والتاريخ : 20الوحدة التدريبية :

 وصفه تمرينال

% 
دته

ش
 

هزمن
 )ثا(

 مج ك
الإ الراحة  بين

اا 
ي

خدم 
ست
الم

 

عته
سر

جم  
ح

ن 
مري

الت
كلي

ال
 )ثا(مج )ثا(ك 

 

مجموعة من اقما  في منتصف الملعب واللاعب يتحرك بين وضع 
يابا  واداء ضربة طائرة شبحية عند كل قمع . هذه الاقما  ذهاباً وا 

100 30 2 2 60 120 
Groove it 

up 
 دقيقة 6 120

 

الركض على اشرطة موضوعة بشكل متعرج تحدد مسار الركض مع 
الكرة باليد اليمنى الطبطبة بكرة تنس تعليمية بكلتا اليدين)طب 

 م 5واستابالها باليسرى وهكذا( لمسافة 
100 30 2 2 60 120 

Orhan 
cepki 

 دقيقة 6 120

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وجهاز قاذف الكرات للخلف من 
مربع الارسال الايمن ليزود الكرات بصورة أمامية مستايمة لياوم 

 مستايمةاللاعب بالتحرك وأداء ضربات طائرة أمامية 
100 30 2 2 60 120 Halay HC 135 6 دقيقة 

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب وجهاز قاذف الكرات للخلف من 
مربع الارسال الايسر ليزود الكرات بصورة خلفية مستايمة لياوم 

 اللاعب بالتحرك وأداء ضربات طائرة خلفية مستايمة
100 30 2 2 60 120 Halay HC 135 6 دقيقة 

 

A  ينفذ ضربة جانبية أماميةB  ينفذ ضربة قصيرة عكسيةC  ينفذ
ينفذ ضربة عالية أمامية  Aضربة أمامية باتجاه الحائط الخلفي 

ينفذ ضربة قصيرة  Cينفذ ضربة طائرة جانبية أمامية  Bطويلة 
 عكسية وهكذا.

100 30 2 2 45 90 
Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120



    110 
 السابعالاسبوع 

 %98دل الشدة : مع 10 عدد اللاعبين :  19/3/2015 الخميس  اليوم والتاريخ : 21:الوحدة التدريبية 
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افز داخل وضع سلم التدريب على ارض الملعب وياوم اللاعب بال
وبنهاية السلم يؤدي ضربة طائرة شبحية الفتحات بكلتا الادمين 

 وهكذا .
98 29.4 2 2 60 120 

Euro 
Trance 

 دقيقة 6 135

 
شواخص داخل الملعب واداء ضربات  10الركض مع الافز فوق 

 شبحيةطائرة 
96 28.8 2 2 60 120 

Orhan 
cepki 

 دقيقة 6 120

 

A  ينفذ ضربة جانبية أماميةB  ينفذ ضربة خلفية باتجاه الحائط
 ينفذ ضربة خلفية طويلة وهكذا. Cالخلفي 

98 29.4 2 2 45 90 
Club 

House 
 دقيقة 5 125

 

A ينفذ ضربة جانبية أمامية 
B )ينفذ أما ضربة )ستريت( أو ضربة قطرية )كروس 

A .عليه توقع مكان لعب الكرة وهكذا 
98 29.4 2 2 45 90 

Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120

 

A  ينفذ ضربة جانبية خلفيةB  ينفذ أما ضربة خلفية أو ضربة
 علية توقع مكان لعب الكرة وهكذا. Aقطرية واللاعب 

100 30 2 2 45 90 
Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120



    111 
 الثامنالاسبوع 

 %97دل الشدة : مع  10 عدد اللاعبين :  22/3/2015 الاحد اليوم والتاريخ : 22الوحدة التدريبية :
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ضربات طائرة شبحية مع تردد توافاي للأقدام )تاديم الادم المعاكسة  
 للذرا  الضاربة(

97 27.1 2 2 60 120 
Samba 
leger 

 دقيقة 6 120

شبحية مع تردد توافاي للأقدام )تاديم الادم المشابهة ضربات طائرة  
 للذرا  الضاربة(

97 27.1 2 2 60 120 
Samba 
leger 

 دقيقة 6 120

 

A  ستريت( طويلة( ينفذ ضربة أماميةB  )ينفذ ضربة قصيرة )دروب
ينفذ ضربة طائرة أمامية  Bينفذ ضربة عالية أمامية  Aأمامية 

 ينفذ ضربة قصيرة )دروب( أمامية وهكذا Aطويلة 
97 27.1 2 2 45 90 Techno 130 5 دقيقة 

 

A  ستريت( طويلة( ينفذ ضربة خلفيةB  )ينفذ ضربة قصيرة )دروب
ينفذ ضربة طائرة خلفية طويلة  Bينفذ ضربة عالية خلفية  Aخلفية 

A ينفذ ضربة قصيرة )دروب( خلفية وهكذا 
97 27.1 2 2 45 90 Techno 130 5 دقيقة 

 

A  ينفذ ضربة طائرة أماميةB  ينفذ ضربة قطرية عاليةA  ينفذ
 ينفذ ضربة قطرية عالية وهكذا . Bضربة طائرة خلفية 

97 27.1 2 2 45 90 
Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120



    112 
 ثامنالالاسبوع 

 %99دل الشدة : مع   10 عدد اللاعبين :  24/3/2015 الثلاثاء  اليوم والتاريخ : 23الوحدة التدريبية :
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 الفففركض المتعفففرج مففففع الطبطبفففة بكفففرة تففففنس تعليميفففة باليفففد اليمنففففى 
 120 60 2 2 29.7 99 م5لمسافة  مرة وثانية باليسرى

Orhan 
cepki 

 دقيقة 6 120

 
الففففركض المتعففففرج مففففع الطبطبففففة بكففففرة تففففنس تعليميففففة بكلتففففا اليففففدين 
)طففففب الكففففرة باليففففد اليمنففففى واسففففتابالها باليسففففرى وهكففففذا( لمسففففافة 

 م5
99 29.7 2 2 60 120 

Orhan 
cepki 

 دقيقة 6 120

 

ياف اللاعب في منتصف الملعب حيث يؤدي تمرين الزاوية المزدوج 
الحائط الأمامي بضربة خلفية فوق خط الارسال بلعب الكرة باتجاه 

لترتد إلى منتصف الملعب ومن ثم ينفذ ضربة أمامية باتجاه الحائط 
 الأمامي لترتد من الحائط الجانبي وهكذا .

99 29.7 2 2 60 120 Disco samba 120 6 دقيقة 

 

A  ينفففففذ ضففففربة طففففائرة أماميففففةB  ينفففففذ ضففففربة قطريففففة عاليففففةA 
 90 45 2 2 29.7 99 ينفذ ضربة قطرية عالية وهكذا . Bينفذ ضربة طائرة خلفية 

Fashion 
Funk 

 دقيقة 5 120

 
 

A  ينففففذ ضفففربة جانبيفففة اماميفففةB  ينففففذ ضفففربة قصفففيرة خلفيفففة أو
ينففففذ ضفففربة  Bينففففذ ضفففربة قطريفففة خلفيفففة أو أماميفففة  Aعكسفففية 

ينففففذ  Bينففففذ ضفففربة قصفففيرة خلفيفففة أو عكسفففية  Aجانبيفففة خلفيفففة 
 ضربة قطرية خلفية أو أمامية.

99 29.7 2 2 45 90 
Funk 
Disco 

 دقيقة 5 120



    113 
 الثامنالاسبوع 

 %95دل الشدة : مع   10 عدد اللاعبين :  26/3/2015 الخميس  والتاريخ :اليوم  24الوحدة التدريبية :
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ياففففففف اللاعففففففب فففففففي منتففففففف الملعففففففب وياففففففوم بففففففالتحرك خطففففففوتين 
 - 45 1 5 28.5 95 للجانب الايمن خطوه بالادم اليمنى ومن ثم بالادم اليسرى .

House 
Garage 

 دقيقة 3 130

 

يافففففف اللاعفففففب ففففففي منتصفففففف الملعفففففب ويافففففوم بفففففالتحرك خطفففففوتين 
 - 45 1 5 28.5 95 للجانب الايسر خطوه بالادم اليسرى ومن ثم بالادم اليمنى .

House 
Garage 

 دقيقة 3 130

 

اللاعففففب قففففرب الحففففائط الخلفففففي فففففي الزاويففففة الخلفيففففة لياففففوم ياففففف 
 بتنفيذ الضربات الطائرة الأمامية الطويلة خلف مربع الارسال.

 95 28.5 5 1 45 - Techno 130 3 دقيقة 

 

ياففففف اللاعففففب قففففرب الحففففائط الخلفففففي فففففي الزاويففففة الخلفيففففة لياففففوم 
 دقيقة Techno 130 3 - 45 1 5 28.5 95 بتنفيذ الضربات الطائرة الخلفية خلف مربع الارسال.

 

A  ينففففففذ ضفففففربة طفففففائرة أماميفففففةB  ينففففففذ ضفففففربة طفففففائرة قطريفففففة
ينفففففذ ضففففربة طففففائرة خلفيففففة طويلففففة وهكففففذا مففففع  Cأماميففففة طويلففففة 

 ينتال من جهة اليمين واليسار وهكذا. Bالملاحظة أن لاعب 
 

95 28.5 5 1 40 - Techno 130 3 دقيقة 


