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1- توزيع المهارات حسب الاسابيع :

2-  تمرير الكرة بباطن القدم 2 -الجري بالكرة بوجه القدم الداخلي -3 كتم الكرة باسفل القدم . 4- تصويب الكرة بوجه القدم الداخلي . 5- استقبال الكرة من اسفل بالساعدين . 6- الارسال المواجه من اسفل . 7- يمرر الكرة باليدين من فوق الراس . 8- يمرر الكرة باليدين من اسفل ( الرافعة) .9- تنطيط الكرة من الوقوف و المشي والجري . 10- يمرر كرة اليد من مستوى الكتف .11- تمرير كرة اليد  باليدين من اسفل للجانب والامام والاعلى .12- تنطيط الكرة . 14-مسك المضرب ووقفة الاستعداد. 15-الضربة الامامية و الضربة الخلفية .16 – الارسال بطريقة صحيحة . 

