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2اصول آموزش هند بال 

محمد پورکيانی: نويسنده 
پيام نور:انتشارات 
عليرضا شهسوار:تهيه کننده رهي و ه ير
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اول بخش اولبخش
مهارتها ی پيشرفته در ورزش هندبال

آشنايی با قابليتهای ورزشی،توانايی :هدف کلی
ال ف ش ا ا ک های حرکتی ومهارتهای پيشرفته در هندبال ا

.وارائه چند نمونه تمرين
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هدفهای رفتاری

ض ت ا د ا ن ا ه طال از که د انتظا  انتظار می رود که پس از مطالعه اين موارد را توضيح
:دهيد 

عوامل مختلف تشکيل دهنده قابليت ورزشی.1

یآمادگی جسمانی عمومی و ويژه.2 ی ی

پرتابها.3 انواع
5

به.3 ع پر و



ش انواع شوتها.4

انواع دريافتها.5

انواع پاسها.6

انواع دريبلها.7
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فصل اول
هندبال در ورزش قابليتهای ورزشی در هندبالقابليتهای

مربی با آگاهی از شرايط جسمانی وروانی بازيکنان،ميتواند 

با خصوصيات فردی بازيکنان آشنا شود ونقاط قوت و 

ضعف برنامه های خود را شناسايی کند
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نمودار قابليتهای ورزشی
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ال ن زش ن ت زش آ ز ه برنامه ريزی آموزشی وتمرينی ورزش هندبالنا

گلف آ ل عوامل آمادگی جسمانی)الف:

آمادگی جسمانی عمومی

آمادگی جسمانی ويژه
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خصوصيات فردی)ب

 خصوصيات اخلاقی

خصوصيات روانی
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ک) تاکت ک تکن ا انا ت تواناييهای تکنيکی وتاکتيکی)ج

انواع پرتاب
انواع شوت
انواع دريافت
انواع پاس

انواع دريبل 
نانواع فريب زدن ز ريب ع و
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تا اع انواع پرتابان
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انواع شوت گل
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انواع دريافت
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سانواع پاس پ ع و
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عانواع دريبل
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دادن فريب انواع فريب دادنانواع
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دوم فصل دومفصل
ق ف ط  تمرينهای مربوط به افزايش قابليتهای
هندبال در لورزشی ب ر ه ی  ورز
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ق ش افزا ا تمرين برای افزايش قدرت وسرعتت

تمرين اول 
حرکت تکرار:تعداد چهار چهار تکرار:تعداد حرکت 
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تمرين دوم
ثانيه 30چهار مرتبه در:تعداد حرکت 
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تمرين سوم
مرتبه2:تعداد حرکت
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تمرينهای ترکيبی برای افزايش تواناييهای تکنيکی در 
ال  هندبالهند

ل لف ل ق  تقريبا تمام اعضا در حال انجام مهارتهای مختلف هندبال

نطقه وه شود ي تق نطقه چها به ين ز تند هستند، زمين به چهار منطقه تقسيم می شود وهر منطقهه

دهند می انجام خاصی .تمرين خاصی انجام می دهندتمرين
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تمرين برای افزايش قدرت شوت
بان وازه د دن ک وگرم کردن دروازه بانوگ

د ش ا ان ال ن د ت ا نات ت نه گ ن ا اين گونه تمرينات با توپ مديسين بال انجام می شود. 
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دوم بخش دومبخش
 یتکنيکها و تاکتيکهای انفرادی و تيمی در

ورزش هندبال
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کل هدف کلیهدف

ف آش آشنايی با تکنيکها وتاکتيکهای انفرادی وتيمی در

دفاع وحمله و مهارتهای دروازه بانیف
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فتا ا هدفهای رفتاریهدف

ل ف ل ف تعريف کامل از دفاع در هندبال.1
مراحل چهار گانه دفاع.2
تاکتيکهای دفاع .3
دفاعی4 کار اهداف اهداف کار دفاعی.4
عوامل موفقيت در کار دفاعی.5

فا ا ش آ ف قاط ا ا مزايا ونقاط ضعف آريشهای دفاعی.6
تعريف کامل از از حمله در هندبال.7

32
مراحل پنجگانه حمله.8



حمله9 تاکتيکهای تاکتيکهای حمله.9
چند تمرين مربوط به مهارتهای پيشرفته دفاع.10
له11 فته ش ا ت ا ه ط ت ن چند تمرين مربوط به مهارتهای پيشرفته حمله .11
چند تمرين مربوط به مهارتهای پيشرفته ضد حمله . 12
يکی از شرايط برتری يا کم شدن بازيکنان دردفاع وحمله.13
بان14 دروازه تواناييهای و خصوصيات عمومی الگوی الگوی عمومی خصوصيات و تواناييهای دروازه بان.14
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و فصل سومفصل
ف تکنيکها و تاکتيکهای دفاع درهندبال
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دفاع تعريف دفاعتعريف
لا ث گ ل ف دفاع عبارت است از جلو گيری از به ثمر رسيدن حملات

آنها تهاج نقشه زدن ه ب يف .حريف وبر هم زدن نقشه تهاجمی آنها ح
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دفا گانه ا ل مراحل چهار گانه دفاعا

ش ق 1.عقب کشيدن

2.دفاع منطقه ای موقتی

3.سازماندهی دفاع

4. که به سه گونه تقسيم می گردد:دفاع در يک سيستم
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ت ک د دفاع در يک سيستمدفا

تمرکز بر روی توپ

دفاع يارگيری

دفاع ترکيبی
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فاعی د کار اهداف کار د فاعیاهداف

گل گ ل 1.جلوگيری از گل خوردن

2.ايجاد مزاحمت برای بازی تيم مقابل

3.تلاش برای بدست آوردن توپ
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)فردی ،گروهی، تيمی(تاکتيکهای دفاع
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دفاع کار در موفقيت شرايط موفقيت در کار دفاعیشرايط
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ف 3:2:1- 5:1-0:6اصول اساسی درآرايش دفاعیآ

دفاع 6:0آرايش 6:0آرايش دفاعی
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5:1آرايش دفاعی 
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ی3:2:1آرايش دفاعی ي ر
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چهارم فصل چهارمفصل
تکنيکها وتاکتيکهای حمله در هندبال
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له ف تعريف حملهت

ف  حمله از زمانی که يک توپ را دريافت می
پکنيم شروع ميشود وبا رسيدن توپ به دست  ع م

.تيم مقابل خاتمه می يابد

45



له گانه ن ل مراحل پنجگانه حملها
ل 1.ضدحمله ساده

2.ضدحمله گسترده
3.سازماندهی حمله
4نفوذ مرحله 4.مرحله نفوذ
5.مرحله سازماندهی مجددحمله
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پنجم فصل پنجمفصل
ف  تمرينهای مربوط به مهارتهای پيشرفته

دفاعدفاع
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دفاع برای توپ با 0:6تمرين 0:6تمرين با توپ برای دفاع

سه مدافع در مقابل چهار
ميکنند دفاع مهاجم

سه مدافع روی خط پرتاب آزاد
ميکنند دفاع مهاجم سه برابر در
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در برابر سه مهاجم دفاع ميکنندمهاجم دفاع ميکنند



دفا ا ا ن 1ت 2 3 1:2:3تمرينها يی برای دفاع 

همزمان با گردش توپ 
وبرگشت رفت شکل به دفاع سه بازيکن مدافع در برابر دو حرکات
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حرکات دفاع به شکل رفت وبرگشت
بازيکن مهاجم دفاع ميکنندانجام ميشود



د ف دفاع نها تمرينهای دفاع فردیت
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يک نفر در برابر يک نفر
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ر ي ر ر ر ر ي
)تمرينات مقدماتی(



تمرينات بلوکه کردن

53

سدکردن بازيکن وسط از پهلويک نفر سد راه يک نفر



ال هند د دفا ن ناگ گ اشکال د کاربرد اشکال گوناگون دفاع در هندبالکا

ف 0:6تغييرات دفاعی)الف
دفاعی)ب 3-2-1آرايش ی )ب يش  123ر
5: 0: 1آرايش دفاعی )ج

ف آ 0:4+2آرايش دفاعی)د
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6: 0تغييرات دفاعی 

با دو مدافع گوش تهاجمیبا يک مدافع گوش تهاجمی
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3:  2:  1آرايش دفاعی 

ا ت ش گ اف اف ک ا
56

با يک مدافع ودو مدافع گوش تهاجمی



5: 0: 1آرايش دفاعی 

گي يا کندفاع از د ا دن ک د
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سد کردن راه دو بازيکندفاع يارگيری



4: 0+ 2آرايش دفاعی 

ميکنند يارگيری را مهاجم بازيکن دو مدافع بازيکنان

58

بازيکنان مدافع دو بازيکن مهاجم را يارگيری ميکنند



شش ل فصل ششمف

حمله پيشرفته مهارتهای به مربوط ر تمرينهای ی پي ه ر ه ربو ب  ی  ه ري
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هفتم فصل هفتمفصل

 تمرينهای مربوط به مهارت پيشرفته ضد
حملهحمله
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ش ا ان ه له ض نا تمرينات ضد حمله به دو صورت انجام ميشودت

ل ق ل تمرينات ضد حمله در قالب بازی

شکلهای تمرينی ضد حمله
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از قال له ض نا تمرينات ضد حمله در قالب بازیت

طق ل شق متر شروع 6بازيکنان در قالب دو تيم مساوی در منطقه
به بازی ميکنند ،تيم صاحب توپ بايد ضمن حفاظت از 
به يع پا يک با ا توپ کا پا چند از پ توپ ،پس از چند پاسکاری توپ را با يک پاس سريع به توپ

.روی يکی از تشکهايی که قبلا تعبيه شده ارسال کند 

68



حمله ضد تمرينی شکلهای تمرينی ضد حملهشکلهای

69

يک نمونه تمرين ضد حمله



ضد حمله -تمرين دوم
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هشتم مفصل ل 

ف در دفاع و حملهبرتری يا کم شدن بازيکنان
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نکات مهم در مورد يار کمتر يا بيشتر
ودر دفاع و حمله  ع ر
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شت کنان از داد ت ا ت ان ط ا   شرايط روانی تيم با تعداد بازيکنان بيشترش

                                                              
تيم در صدد بدست آوردن موفقيت سريع است،به فکر .1

ت ا تياز ا ويا توپ دن او ت .بدست اوردن توپ ويا امتياز استبد

ف2 ط ا ا ت ک ا ا ت اظ ل ا ک ت 2. تيمی که از لحاظ تعداد بازيکن برتری دارد از طرف
اطرافيان تحت فشار است ،در نتيجه در اکثر مواقع باعث 

ميشود موقعيت دادن دست واز .شتابزدگی واز دست دادن موقعيت ميشودشتابزدگ

74



ق ل ل ل 3. به دليل مسائل روانی تيم موقعيتهای زيادی را از دست
.ميدهد  ،که باعث از بين رفتن تفاهم تيمی می شود

 4 . شکستهای پی در پی که معلول شتابزدگی است ،با
اختلال ک ا ا ت اظ ل ا وجود برتری از لحاظ تعداد بازيکن ،موجب اختلال در ت

.   تاکتيک تيمی ميشود
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ا ت ک کنا از که ت ان ط ا شرايط روانی تيمی که بازيکنان کمتری داردش

کنا1 از شت ا ان گ ا شت گ ا آ 1.آمادگی بيشتر برای درگيری وانسجام بيشتر در بين بازيکنان

از2 فتن گ ه ان اشا ت ق تش ت ا 2.حمايت وتشويق تماشا چيان وروحيه گرفتن از مربی

ن3 ت تا د ش شت دقت کت ه ا ا نتد 3. نتيجه بدستدر اجرای هر حرکت دقت بيشتری شود تا بهترين 
آيد

4. تجربيات موفق اعتماد به نفس بازيکنان را افزايش ميدهد  .
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شت کنان از داد ت ا  دفاع با تعداد بازيکنان بيشتردفاع

ف ف 1. بازيکنان مدافع بايد با اجرای دفاع تهاجمی بر تيم
.مقابل فشار آورند تا موجب پاسهای غير دقيق آنها شوند

2.بايد اعمال تيم مقابل را دقيقا پيش بينی کرد.

3.دفاع يارگيری را اجرا کنند.
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خ4 ت ق ک از ا ت ت الت فا 4. دفاع در حالت برتری تعداد بازيکن موقعيت خوبی
اجرای ضد  پاسهای تيم مقابل ودر نتيجهاست برای قطع 

..حمله

5.تاکتيکهای تغيير برای مناسبی موقعيت حالت اين در 5. ی ه ي يير  ی  بی بر ي  و ين   ر 
.دفاعی پيش می آيد

6. ميتوانند به منظور اتلاف وقت ،دفاع تاخيری را اجرا
.  کنند 
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ت ک کنان از داد ت ا دفاع با تعداد بازيکنان کمتردفا

ش گ ف ش 1. تمرکز بيشتر بر دفاع در برابر توپهايی که در گوشها
.زده ميشود

ا ا ن ش ا 2.حمايت بيشتر ومنسجم تر از هم تيمی ها

3. حالات دفاعی بايد بر اساس نقاط قوت وضعف تيم
.خودی وتيم مقابل طراحی شود

4.تلاش در جهت بر هم زدن وضعيت تاکتيکی تيم مقابل

79



ک تاکت دفا ا کن الات ت   احتمالات ممکن برای دفاع تاکتيکیا

؟1 کن تغ ا فا ت ا آ 1.آيا سيستم دفاعی بايد تغيير کند ؟

دفاع2 ا کند0:6اج ک تح ا ل قا ت کنان از ،بازيکنان تيم مقابل را تحريک می کند  0:6اجرای دفاع.2  
که از نقاط نامطلوب زمين شوت کنند ودر صورت ادامه حفظ 

پتوپ ،داور به دليل اتلاف وقت سوت خواهد زد

مبهترين سيستم دفاعی ،هنگامی که تعداد بازيکن ما بيشتر .3 
است ويا دفاع ترکيبی2:3: 1يا1:5است دفاع

   

80

 



فف 4.بازيکن حريف در 2در زمانی که4: 0+1اجرای دفاع
.عقب زمين است ،که بايد در زمان کوتاه انجام شود

5. که بازيکنانی با مهارت فردی   1: 5اجرای دفاع
تن ف ش ا آ ن گ ا ا .دفاعی برای اين گونه آرايش مفيد هستندفا

81



ک تاکت فا ا ک الا ت ت(ا ک ک )از )بازيکن کمتر(احتمالات ممکن برای دفاع تاکتيکی

فا ا اا ا غ 1.تغيير جهت سريع در برابر توپهای 0:5اجرای دفاع،
.گوش زمانی که تيم مقابل در صدد نفوذ از گوشهاست 

2. تهاجمی  که با مدافعينی خوب ميتوان 5: 0اجرای دفاع
زد ت د دفاع ع ن ن ا .به اين نوع دفاع دست زده

فا3 ا از10ا ال ت ا خط ش ذ ا ا ت که 3.که ميتوان با پذيرش خطر احتمالی از 0+1اجرای دفاع
.    اين آرايش استفاده کرد

82



شت کنان از داد ت ا حمله با تعداد بازيکنان بيشترله
شت1 فضا از له ن تا ز ض از 1. بازی در عرض زمين تا بدينوسيله از فضای بيشتری

.استفاده شود
2شود استفاده تمرين شده حساب تاکتيکهای از 2.از تاکتيکهای حساب شده تمرين استفاده شود.

3بيشتری موفقيت که است تاکتيک ، تاکتيک ترين ساده 3. ساده ترين تاکتيک ، تاکتيکی است که موفقيت بيشتری
.داشته باشد

4. حمله با تعداد بازيکنان بيشتر فشار نفوذ را
بيشترميکند

83



ط ش ش 5. بازيکنان بايد بکوشند ،شوتهای خود را در مناطق
.نزديک به دروازه اجرا کنند

6. بازيکنان بايد تا آنجايی که ممکن است فشار روانی تيم
ن ا ا .را پايين بياورندا

7 . بازيکنان در حين حمله بايد حتما حرکات تيم مقابل را
ن گ نظ .زير نظر بگيرندز

84



حمله با تعداد بازيکنان بيشتر

85

3نفوذ با بازيکن 2نفوذ با بازيکن 



نهم  فصل نهمفصل

آموزش دروازه بان هندبالآ

86



د کل کنان از انان از دروازه بانان بازيکنان کليدید
ل ف  در اين فصل باخصوصيات وتواناييهای دروازه بان

هندبال ،اشکال مختلف جاگيری در دروازه ، آشنا 
.می شويمش

87



اشکال مختلف جاگيری وعکس العمل دروازه بانگ

حالات عمومی بدن دروازه بان

88

محل جاگيری دروازه بان



جاگيری ومهار توپهايی که از مقابل به طرف
 

:چپ وقسمت پايين دروازه زده ميشود 

دست وپای راست دروازه بان در محل مناسب  

89

ودست چپ اودر حالت حفظ تعادل است



جاگيری ومهار توپهايی که از مقابل به طرف زاويه چپ 
ميشود زده دروازه :وبالای دروازه زده ميشود:وبالای

دروازه بان بر روی پای راست تکيه داردوپای چپ کاملا کشيده است
ميشود گشيده توپ گرفتن برای راست ودست ي ي  وپ  ن  ر ی   ر بر
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ز ت ا ش گ از که ا ت ا جاگيری ومهار توپهايی که از گوش راست زميناگ
به زاويه پايين وسمت چپ دروازه بان رده ميشود 

دست راست وپای راست در سطح ارتفاع 
شود م داشته نگه توپ تخمينی توپ نگه داشته می شودتخمين

91



جاگيری ومهار توپهايی که از گوش سمت راست زمين به
  

د ش زد از د ت الا ه زاويه بالای سمت چپ دروازه زده ميشودزا

92
دروازه بان می کوشد با دست مسير توپ را به طرف زمين تغيير دهد



:جاگيری مهار توپهايی که از نقطه پنالتی زده ميشود

دروازه بان روی خط دروازه می ايستد
ت ا ت ا د ل ال عک د ا وآما ده عکس العمل در برابر توپ استآ

دروازه بان پاها را کمی باز ودستها را به طور آماده در اطراف بدن نگه ميدارد

93



ان از د نات تمرينات دروازه بانت

ط 1. بايکنان در يک خط می ايستند ودروازه بان از يک
طرف شروع به حرکت ميکند وتوپهای پرتاب شده 

يکند ها ا .بازيکنان را مهار ميکندبازيکنان
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تمرين با تشکهای قرارداده شده برروی.2
تيرکهای دروازه
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ت3 ا ان از د خش ا ن ت تمرين با چرخش دروازه بان ومهارتوپ.3

96



در پ ت مهار پنالت پرتاب تمرين پرتاب پنالتی ومهار توپ درتمرين
زوايای متفاوت   

تمرين پرتاب پنالتی مهار توپ در زوايا
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تمرين ترکيبی وتمرين با دوتشک
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سوم بخش سومبخش
ش ل ش ش آ وسايل کمک آموزشی در ورزش هندبال وروشهایل

  آماده سازی جسمانی وروانی بازيکنان هندبال 

99
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کل هدف کلیهدف
آ ش ل آش -  آشنايی با وسايل يا روشهايی که ميتوان از آنها جهت

يادگيری واجرای بهتر تکنيکه ومهارتهای هندبال استفاده 
د .کردک

 -   آشنايی با اصول آمادگی جسمانی وتمرينهای مربوط به
هندبال د وبازيکنان ب م ميان وان تباط وا آن وارتباط روانی ميان مربی وبازيکنان در هندبال آن

101



فتا ا  هدفهای رفتاریهدف

ه ض ت ا ل ا ا انتظا انتظار می رود اين وسايل را توضيح دهيد:
1.چند وسيله کمک آموزشی
2زش آ ک ک ل ا از تفاده ا ش 2.روش استفاده از وسايل کمک آموزشی
3.تعريف کاملی از گرم کردن
4کردن گرم اهداف 4.اهداف گرم کردن
5. چند تمرين آمادگی جسمانی
6وبازيکنان مربی بين مثبت ارتباط 6.ارتباط مثبت بين مربی وبازيکنان
7.وظايف مربی وبازيکنان

102



دهم  فصل دهمفصل

ال هند زش د زش آ ک ک از ل ل ا وسايل ولوازم کمک آموزشی در ورزش هندبال

1تلويزيون 1.تلويزيون

2.يپوستر واسلايد پ

3.تهيه فيلم وعکس از عملکرد افراد

4.تهيه فيلم از تکنيکهای هندبال

103



ل ش 5.نمايش کل حرکت

6.برای ايجاد تصوير ذهنی مهارت  را اجرا نمايند

7.ضبط صدای مربی وگوش دادن به آن

8.استفاده از وسايل کمک آموزشی ويژه آن مهارت

104



يازدهم فصل يازدهمفصل
گ اصول گرم کردن

 گرم کردن عبارت است از آمادگی روانی وجسمانی
حين در ديدگی آسيب از جلوگيری و ين ورزشکاران ر  ی  ي يب  ز  يری  و ن و ج ر ورز

تمرين ومسابقه
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دن ک گ ل اصول گرم کردنا
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دوازدهم فصل دوازدهمفصل
ل گ آ تمرينهای آمادگی جسمانی برای بازيکنان هندبال

110



ضلان ق ه ط نا تمرينات مربوط به قدرت عضلانیت

ف شش 1. کشش از بارفيکس

2.درازو نشست زانو خم

3.ديپ پارالل

111



استفاده از کش يا فنرهای ورزشی.4

112



استفاده از توپ مديسين بال.5

113



استفاده از وسايل متفرقه وابتکاری وتوپ.6

114



استفاده از وسايل ابتکاری

115



استفاده از يار کمکی.7

116



ضلان ا ت ه ط نا تمرينات مربوط به توان عضلانیت

لان ق ا ا ا ا لان ا  توان عضلانی عبارت است از کاربرد قدرت عضلانی در
واحد زمان

لن زان ا ان انواع زانو بلند1.
استارتها2.
پريدنيها3.
پرتابها4.
استفاده از وسايل5.

117



ضلان ت تقا ا ه ط نات تمرينات مربوط به استقامت عضلانیت

لا ف لا ق  استقامت عضلانی کيفيتی است که يک دسته از عضلات
.  بتواننديک حرکت را در مدت طولانی تکرار کنند

در اين قسمت نمونه هايی از تمرينات استقامتی آورده
: می شود 

118



تکراری :تمرينات :تمرينات تکراری
تمرين طناب زدن با جليقه سنگين. 1

119



تمرين افزايش استقامت عضلات پا. 2

120



تمرين زانو بلند جفت يا تک پا. 3

121



تمرينات دو نفره.4

122



تنف قل ت تقا ا ه ط نات تمرينات مربوط به استقامت قلبی تنفسیت

ف ش ف ف قل ق  استقامت قلبی تنفسی از کيفيتهای بدنی پيشرفته
هوازی است که معمولا با تمرينات طولانی انجام 

.ميشود

 نمونه ای از تمرينات استقامتی:

123



ت تقا ا نات تمرينات استقامتیت

ف بالا وپايين رفتن روی چهار پايه1.
طناب زدن2.
دويدنهای طولانی3.
کوتاه4 دوهای دوهای کوتاه4.

کار روی پله 5.
ف استفاده از تمرينات دايرهای6.

124



نمونه ای از تمرينات دايره ای

125



ع ت تقا ا ه ط نات تمرينات مربوط به استقامت عصبیت
ل ل ل  اعصاب وروان بازيکنان هندبال ممکن است به دو دليل

:خسته شوند
ا ا ل ا -تداوم عمل محرکهای يکسان

 - تداوم عمل محرکهای داخلی

126



ت تقا ا دن بالابردن استقامت عصبیالا

ا ل قا قا ا الا نظ به منظوربالابردن استقامت عصبی درمقابل محرک های

ورزش نوع هاوحت تمرين ونوع بايددرشکل،محل خارجی بايددرشکل،محل ونوع تمرين هاوحتی نوع ورزشخارج

ايجادکرد بايدمدتی.تنوع هندبال بازيکن لحاظ،گاه همين به ر يج ی.وع  ي ل ب ب ن  زي ين  ب ب 

به بازی ديگری مانندفوتبال،بسکتبال،دووميدانی  

.ياشنامشغول شود
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ل ال ک ت ت تق ا ن تمرين برای تقويت سرعت وعکس العملت

ظش ل متردرلحظه ای که توپ ازدست بازيکن 25تا10شروع دو
برای رسيدن به توپ،قبل ازاين که . ديگررهامی شود

د ک اتنظي توپ وفاصله تفاع بايدا بيفتد ين ز .به زمين بيفتد،بايدارتفاع وفاصله توپ راتنظيم کردبه

ا ب مهاج ت ازد توپ که ا لحظه د ضدحمله وع ش  شروع ضدحمله درلحظه ای که توپ ازدست مهاجم برای
.شوت کردن جدامی شود

 متر60تا 40دوهای سريع
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برای بهبودسرعت حرکت در دوها ی سرعت می توان 
:بدين گونه تمرين کرد

.1
دقيقه30گرم کردن به مدت 

.2
ت30 اکث ا ت مترباحداکثرسرعت30دويدن

.3
مدت به دقيقه5استراحت دقيقه5استراحت به مدت 

.4
مترباحداکثرسرعت100دويدن ن ر100وي ر رب

.5
دقيقه10استراحت به مدت
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دوهای سرعت رفت وبرگشت

130



دوهای سرعت عمومیا

131



ت نگ چگونگی تمرين دوی سرعت عمومیگ

ل ش  بازيکنان در دو دسته مساوی پشت سر هم به حالت
چمباتمه می نشينند وبا صدای مربی بازيکنانی که دارای 

بلند خود جا از عت حداکث با اند ه ا ش آن شماره اند با حداکثر سرعت از جای خود بلند آن
. شده،پس از دور زدن دسته  سرجای خود می نشينند

132



رقابت وجلوگيری از پيشرفت حريف با انجام دوی سريع
صف ابتدای به رسيدن برای رسيدن به ابتدای صفبرای

133



:تمرين عکس العمل در برابر محرک صوتی 
ربازيکنان در چهار دسته مساوی تقسيم شده پس از اعلام شماره از طرف ز ر م ز پس يم وی ر چه ر ن زي ب

مربی آن بازيکن با حداکثر سرعت 
.در جای بازيکن همنام خود در دسته ديگر قرار می گيرد

134



:تمرين عکس العمل در مقابل محرک بصری 
مربی رنگ يکی از پيراهنها را بلند می کند

ت ا آن اد ن اهن نگ که د د هت ه عت اکث د ا کن بازيکن با حد اکثر سرعت به جهتی می دود که رنگ پيراهن نماد آن استاز

135



:محرکات سمعی وبصریکات
محرک سمعی صدا زدن شماره بازيکن

بصری محرک :و :و محرک بصری
برداشتن طناب از زمين ،به وسيله حريف

136



ک ا ه ط نا تمرينات مربوط به چابکیت

 چابکی عبارت است از تغيير جهت يا سرعت
.بدن در کوتاهترين زمان ممکن 

137



نتمرين چابکی در يک محدوده معين  به همراه دنبال کردن وجا خالی دادن ی وج ن ر ب ر ب ين و ي ر ی ب چ رين

138



ناحيه در نفره يک کششی يتمرينات ر  ر  ی ي  ري 
دستها وعضلات کمر بند شانه 

139



تمرينات کششی موضعی

140



فقرات ستون ناحيه در نفره يک کششی رتمرينات ون  ي  ر  ر  ی ي  ري 

141



اها ک ه نا د نف ک کشش نات تمرينات کششی يک نفره در ناحيه کمر وپاهات

142



تمرينات کششی  دو نفره در ناحيه
شانه ن ک ضلا ا دستها وعضلات کمر بند شانهت

143



تمرينات کششی دو نفره در ناحيه ستون فقرات
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تمرينات کششی دو نفره در ناحيه کمر وپاها

145



تمرينات آمادگی جسمانی ويژه دروازه بانان

تمرينات بدون توپ.1

146



تمرينات با توپ ،برای افزايش مهارت دستها

147



پاها مهارت افزايش برای توپ با ر پتمرينات ه يش  ز ی  وپ بر ري ب 

148



افزايش همراه به پرش يشتمرين ز ر  رين پرش  ب 
نيروی عضلانی ومهارت پاها  

149



ا ت د اهنگ ه ا ت ا نات تمرينات با توپ برای هماهنگی دست وپات

150



تمرين حرکت از گوش مخالف به همراه هماهنگی دست وپا
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تمرين مربوط به جاگيری دروازه بان در داخل دروازه

152



تمرين سرعت به همراه جاگيری دروازه بان

153



سيزدهم فصل سيزدهمفصل
گ آمادگی روانی در ورزش هندبالآ

154



155



کنان از ن ت ث اط ت ارتباط مثبت بين مربی و بازيکنانا

گ ش ش محترم شمردن شخصيت يکديگر1.
صداقت2.
اعتماد متقابل3.
متقابل4 وفاداری وفاداری متقابل4.
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کنان از ف وظايف مربی وبازيکنانظا

وظايف مربی

157



ف وظايف مربیظا

ف ظ ف ش پيشرفت دادن هر بازيکن از نظر مهارت تکنيکهای انفرادی

پيشرفت دادن هر بازيکن از نظر مهارت تاکتيکهای انفرادی

افزايش مهارتهای تاکتيکی وتکنيکی

ايجاد روحيه در جهت بهتر شدن تمرينات

158



گ ظ ايجاد نظم در زمين ودر ساير امور زندگی

تلاش برای بالا بردن شخصيت بازيکنان

تلاش برای بالا بردن اعتماد به نفس بازيکنان

تلاش برای بالا بردن ثبات روانی در بازيکنان

159



ش ايجاد جديت وپشتکار در تمرينات

تقويت حس مسئوليت پذيری

اطمينان از جو مناسب وارتباط خوب بين اعضا

160



کن از ف وظايف بازيکنظا

ش گ آ آمادگی برای شنيدن توضيحات مربی

سعی کوشش در جهت بهينه فعاليتهای جسمانی

تلاش به منظور پيشرفت در حوزه های تکنيکی وتاکتيکی

آگاهی از نقاط ضعف وقدرت خود

161



هندبال آموزشی تمرينات در منظم شرکت شرکت منظم در تمرينات آموزشی هندبال

تيمی نظم چهارچوب در گرفتن قرار قرار گرفتن در چهارچوب نظم تيمی

تيمی اهداف از تبعيت برای کامل آمادگی آمادگی کامل برای تبعيت از اهداف تيمی

سايرهم ازخوددربين خوب ای ايجادچهره برای تلاش  تلاش برای ايجادچهره ای خوب ازخوددربين سايرهم
تيمی ها

162



فق لاش ق گ آ آمادگی برای رقابت وتلاش برای موفقيت

اعتمادبه نفس ومهارخوددرشرايط نااميدی

163



کنان از ت ل مسئوليت مربی وبازيکنانئ
قا ا ن ا ل نا ا ا نظ  نظم بازی بازيکنان درجلسات تمرينی ودرحين مسابقات که

:تقسيم می شودبه

1.نظم فردی

2.نظم تاکتيکی

164



د ف نظم فردینظ

ش ق وقت شناسی

 عذرخواهی وآوردن دليل موجه برای غيبت درتمرينها

آرامش بعدازفشاربالای روانی وجسمانی

حفظ آرامش بعدازمشاهده يک رفتارغيرعادلانه

165



ش ل اجرای کامل تمرين هابدون شکا يت

لاف اخ ا نن ناشا ا ف عدم بروزرفتارناشايست وتهييج کننده بعدازبروزاختلاف

ت ا ت ا ل قا ا آ ان ن خ ل ال ک  عکس العمل خونسردانه وآرام درمقابل بازی تهاجمی تيم
مقابل ونداشتن حس انتقامجويی به هنگام دفاع

166



ط اطاعت ازتصميمات داور

ا اشا ل قا ان خاشگ ا ف اش ن نداشتن رفتار پرخاشگرانه درمقابل تماشاچيان

167



ک تاکت نظم تاکتيکینظ
تاکتيک پذيری

اجرای صحيح حرکتهای دفاعی وسيستم دفاعی.1   
له2 ا ل کا ادگ آ آمادگی کامل برای حمله.2  

آنها تصحيح برای واقدام شخصی اشتباهات به توجه توجه به اشتباهات شخصی واقدام برای تصحيح آنها
 توجه به حرکات تيم مقابل

168



ن ت ن ه ه ت ا ف وظايف مربی با توجه به نوع تمرينظا

ف ل ق  مربی وبازيکنان بايد قبل از انجام تمرينات ايجاد هدف کنند.

 قبل از شروع جلسه تمرين بايد در مورد هدف ونحوه
.آموزش توضيح داده شود 

 زمانی که بازيکنان متوجه شوند که تمرينات مفيد است
. ،راحت تر وساده تر به تمرين خواهند پرداخت

169



زش ل قا ش افزا فه وظيفه مربی در جهت افزايش قابليت ورزشیظ

ل ف ش آ ط طرح آموزشی برای تمام فصول

طرح آموزشی برای هفته های يک فصل

طرح آموزشی برای هر جلسه تمرين

170



چهارم بخش چهارمبخش
قوانين ومقررات بين المللی هندبالق

:هدف کلی
ورزش در داوری وعلايم ومقررات قوانين با آشنايی با قوانين ومقررات وعلايم داوری در ورزش آشنايی

هندبال

171
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فتا هدفهای رفتاریهدفها
خ ل ط ظ  انتظار می رود  که پس از مطالعه به اين سوالات پاسخ دهيد:

 قوانين مربوط به زمين بازی ،مدت بازی ،شروع بازی،محوطه
.بازی وخطاهای بازی هندبال راتوضيح دهيد

با ملاحظه علايم داوری ،علامت را توضيح دهيد.
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ده چها فصل چهاردهم             فصل
ل ق ق قوانين ومقررات هندبال
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اول بازی:قانون زمين زمين بازی:قانون اول
ابعاد زمين
نصب دروازه
خط محوطه دروازه
آزاد پرتاب خط خط پرتاب آزاد
خط هفت متر

ط خط محدوديت دروازه بان
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ط ط خط وسط زمين
خطوط وطول ول 
سطح وعرض خطوط
خط دروازه

176



دو :قانون :قانون دوم
ق وقت بازی

علامت پايانی

تايم اوت

177



ن تقان توپ:قانون سوم

شکل وجنس توپ
ومردان زنان توپ زنان ومردانتوپ
پتعداد توپ مسابقه
تعويض توپ
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چهارم :قانون چهارم:قانون
بازيکنان

ذخيره ها

ووسايل يلتجهيزات جهيزا وو
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پنجم بان:قانون دروازه دروازه بان:قانون پنجم
ل لباس دروازه بان
محدوده مجاز دروازه بان
محدوديت ترک دروازه
دفاع از دروازه
محدوديت در گرفتن توپ
پگرفتن توپ با پا ب وپ ن ر
جاگيری هنگام پنالتی
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شش طق محوطه دروازه:قانون ششم
 بازی باتوپ:قانون هفتم
 رفتار در برابر بازيکن تيم مقابل:قانون هشتم
 امتياز گل:قانون نهم
 پرتاب شروع:قانون دهم
پرتاب اوت:قانون يازدهم م ز ي وون ب پر

182



ق پرتاب دروازه بان:قانون دوازدهم
 پرتاب آزاد:قانون سيزدهم
 قانون هفت متر:قانون چهاردهم
 دستورات اجرای پرتاب:قانون پانزدهم
 تنبيهات وجرايم:قانون شانزدهم
داوران:قانون هفدهم م نون ور
 منشی ووقت نگهدار:قانون هجدهم
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پانزده فصل پانزدهمفصل
علايم داوری در هندبال

بااعلام هر خطا ،داوران بلافاصله جهت پرتاب 
دهند می رانشان دليل.توپ که مواقعی در ی  ن  يل .وپ ر ی   و ر 

اعلام خطا قدری مبهم است ،داور آنرا با 
ميدهد نشان دست .علامت دست نشان ميدهدعلامت
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پنج بخش پنجمبخش
ش ا ا ا ا ش ن لف ا ش  شيوه های مختلف سنجش وارزيابی مهارتهای ورزشی

وسنجس آمادگی بدنی در هندبال

191
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کل هدف کلیهدف
ش لف ش آش  آشنايی با شيوه های مختلف ارزشيابی مهارتها

ل گ آ ش گ وچگونگی سنجش آمادگی بدنی بازيکنان هندبالگ

193



فتا ا هدفهای رفتاریف

ش ل ط ظ انتظار می رود با مطالعه اين بخش بتوانيد:

ا ا ال ن ا ش ا ن ن يک نمونه ارزشيابی هندبال ارائه دهيد
روش سنجش بعضی از عوامل نشان دهنده آمادگی بدنی
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شانزده ل فصل شانزدهمف

سنجش وازشيابی مهارتهای هندبال
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شا ا گه از تفا استفاده از برگه های مشاهدها

1.برگه مشاهده عمومی
2.برگه  مشاهده برای فنون ويژه
3.برگه مشاهده ويژه دروازه بان
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هفده فصل هفدهمفصل
گ آ ش آ  آزمونهای سنجش آمادگی عمومی بدنی بازيکنان

هندبال

197



ان ادگ آ نها آزمونهای آمادگی جسمانیآز

استقامت عضلات شکم1.

پاها2. عضلانی توان ی پ2. ن  و

پرش طول جفتی3.

استقامت عضلانی پاها4.

سرعت5. ر5.

استقامت عمومی6.
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ع ت تقا استقامت عمومیا
آآ ف ق ق دقيقه دويدن وراه رفتن در هوای آزاد12آزمون1.

آزمون پله2.

متر 2000دو 3.
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سایت مرجع دانشجوی پیام نور

 نمونه سوالات پیام نور : بیش از 110 هزار نمونه سوال همراه با پاسخنامه

تستی و تشریحی

 کتاب ، جزوه و خلاصه دروس

 برنامه امتحانات

 منابع و لیست دروس هر ترم

 دانلود کاملا رایگان بیش از 140 هزار فایل مختص دانشجویان پیام نور
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