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هندبال

   1 استاندارد تربيت و يادگيري شايستگي دنياي آموزش   6

كد 
 نام  واحد 3421029102  واحد كار

فني و شاخۀ تحصيليهندبالكار
حرفه ای 

ساعت 
60آموزش

گروه تحصيلي ـ حرفه ايهندبالپيمانه: 342102910204كد پيمانه 
بهداشت و 

سلامت

توسعه مهارت هايدرس:كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايحركتي با توپ

11تحصيلي

           الف( پیامدهای يادگيري

شماره
كد

 مرحلهک ار
اهداف توانمندسازي

فرصت ها /
فعاليت هاي يادگيري ساخت يافته

لمس توپ را نشان دهد11
توضيحات  و  هنرجويان  به  توپ  دادن  قرار  اختيار  در  با 

هنرآموز درباره آن اندازه هاي مختلف آن را لمس كنند.

22
انواع دريافت توپ و نحوه نگهداشتن 

آن را در دست ها نشان دهد.

دريافت  انواع  به هنرجويان  توپ  دادن  قرار  اختيار  در  با 
با نظارت  نفره به صورت عملي  توپ را در گروه هاي دو 

هنرآموز انجام دهد. 

32
دريافت در وضعيت هاي مختلف را 

نشان دهد.

دريافت در وضعيت هاي مختلف را توسط هنرجويان در 
گرو هاي دو نفره به صورت عملي با نظارت هنرآموز انجام 

دهد.

انواع پاس ها را اجرا كند.42
آموزش انواع پاس توسط هنرآموز و اجرا در گروه هاي دو 

نفره توسط هنرجويان 

انواع شوت ها را نشان دهد. 52
آموزش انواع شوت توسط هنرآموز و اجرا در گروه هاي دو 

نفره توسط هنرجويان 
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انواع دريبل ها را اجرا كند.62
آموزش انواع دريبل توسط هنرآموز و اجراي تمرينات در 

گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

73
پاس  پيشرفته  تكنيك هاي  انواع 

را اجرا كند 
آموزش انواع پاس  توسط هنرآموز و اجراي تمرينات در 

گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

83
پيشرفته شوت  تكنيك هاي  انواع 

را اجرا كند
آموزش انواع شوت  توسط هنرآموز و اجراي تمرينات در 

گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

93
انواع تكنيك هاي پيشرفته دريبل 

را اجرا كند
آموزش انواع دريبل  توسط هنرآموز و اجراي تمرينات در 

گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

104
را  فردي  تكنيك هاي حمله  انواع 

نشان دهد. 
آموزش انواع تكنيك هاي حمله فردي توسط هنرآموز و 

اجراي تمرينات در گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

114
انواع تكنيك هاي حمله گروهي را 

نشان دهد.
هنرآموز  توسط  گروهي  تكنيك هاي حمله  انواع  آموزش 
و اجراي تمرينات در گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

124
را  فردي  دفاع  تكنيك هاي  انواع 

نشان دهد.
و  هنرآموز  توسط  فردي  دفاع  تكنيك هاي  انواع  آموزش 

اجراي تمرينات در گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

134
انواع تكنيك هاي دفاع گروهي را 

نشان دهد.
آموزش انواع تكنيك هاي دفاع گروهي توسط هنرآموز و 

اجراي تمرينات در گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

145
تكنيك هاي دو و چند نفره براساس 
در  مختلف  آرايه هاي  ـ  چيدمان 

زمين را شرح دهد 

آموزش انواع تكنيك هاي دو و چند نفره توسط هنرآموز 
و اجراي تمرينات در گروه هاي دو نفره توسط هنرجويان 

156
هندبال  مهارتي  آزمون هاي  آنواع 

را توضيح دهد. 
آموزش نحوه اجراي آزمون هاي انواع مهارت ها در هندبال 

توسط هنرآموز و اجراي عملي تمرينات توسط هنرجو

ايمني 16
نكات  و  استانداردها  به كارگيري 
و  تكنيك ها  اجراي  ايمني هنگام 

تاكتيك هاي هندبال
توضیح توسط هنرآموز

17

18
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ب( وسعت محتوي
مفهوم وزن توپ، جنس توپ، اندازه توپ، تأثير وزن توپ در پرتاب، زاويه پرتاب را بيان كند. مفهوم استقرار و 
حركت در زمين بر اساس تكنيك هاي پايه ‌)بدون توپ و با توپ(، پاس، شوت و دريبل را بيان كند. تكنيك هاي 

پايه و مقدماتي در زمین را اجرا كند.
مفهوم استقرار و حركت در زمين بر اساس تكنيك هاي پيشرفته )بدون توپ و با توپ(، انواع پاس، شوت، دريبل 

و بازي بدون توپ را بيان كند. 
تكنيك هاي پيشرفته در زمين را اجرا كند. مفهوم حركت ها و تمرينات يك در يك ـ ـ مفهوم حمله و دفاع يك در 
يك را شرح دهد. تاكتيك هاي يك در يك بر اساس موقعيت قرارگيري در زمين را اجرا كند. مفهوم حركت ها و 
تمرينات دو و چند نفره بر اساس موقعيت هاي مختلف را بيان كند. تكنيك هاي دو و چند نفره بر اساس چيدمان 
آرايه هاي مختلف در زمين را اجرا كند. مفاهيم اندازه گيري، آزمون ها و سنجش مهارت ها )تكنيك ها و تاكتيك ها( 

را بيان كند. آزمون هاي استاندارد را اجرا كند. 

ج( سازماندهي محتوي
دانش و مهارت مرحله 1 را به طور تلفيقي بيان كند. دانش و مهارت مرحله 2 را به طور تلفيقي بيان كند. دانش و 
مهارت مرحله 3 را به طور تلفيقي بيان كند. دانش و مهارت مرحله 4 را به طور تلفيقي بيان كند. دانش و مهارت 

مرحله 5 را به طور تلفيقي بيان كند. دانش و مهارت مرحله 6 را به طور تلفيقي بيان كند.

د( مواد و رسانه هاي يادگيري
هنرجو: فیلم، نرم افزار آموزش مجازی، كارت آموزشي، ماکت آموزشی، 

هنرآموز: کتاب راهنمای معلم، فیلم

ه( استاندارد فضا
زمین استاندارد 20×40 ـ دروازه 2×3 ـ نور کافی اندازه های دور زمین و پشت دروازه ها

و( تجهيزات آموزشي
كفش، لباس، سالن، توپ و تور و ديوار صاف، سوت، ابزار مكانيكي به روز 

ز( سنجش و ارزشيابي
چک لیست ـ مشاهده ـ آزمون هاي استاندارد

ح( الزامات اجرايي
به ازای هر 10 تا 16 نفر يك مربي آموزش دهد. 

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در به كارگيري فناوري هاي جديد در آموزش
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تاریخچه  تکمیلی    

هومر تاریخ نویس مشهور یونان در کتاب معروف خود اودیسه از ورزش هندبال با 
از  از میلاد روی کیی  بازی هندبال در سال 600 قبل  یاد کرده است.  اورانیا  نام 
دیوارهای آتن قدیم حجاری شده بود که در سال 1926 کشف شد. در قرن های 
تغییر  که  بازی  این  به  شوالیه ها  و  درباری  خانم های  میلادی  هفدهم  و  شانزدهم 
مختصری یافته بود می پرداختند و شاعران وقت، آن را اولین بازی تابستانی نام نهاده 
بودند. کزادکخ ـ معلم ورزش آلمانی در سال 1890 هندبال را به صورت جدیدتری 
با نام »رافابل اشپیل« معرفی کرد که از آن پس آن را به صورت هندبال یازده نفره 
بازی میک ردند که شباهت زیادی به کیی از بازی های محلی چک اسلواکی به نام 
هندبال  فدراسیون  رئیس  آقای هرمان  اول،  از جنگ جهانی  داشت. پس  »هازنا« 
آلمان خدمت بسیاری برای گسترش و رشد این رشته کرد، البته دکتر »کارل شلنز« 
استاد دانش سرای عالی تربیت بدنی و ورزش که او را پدر علم هندبال نامیده اند، در 
سال 1920 مقررات این ورزش را تدوین کرده و آن را در کلاس های خود به مرحله 
اجرا درآورد، پس از او شاگردانش موجبات گسترش این رشته را در سراسر آلمان 
فراهم کردند. در کشورهای شمالی به دلیل سردی هوا این ورزش در سالن انجام شد 
که این امر باعث پیدایش هندبال هفت نفره امروزی شد. از نظر تشیکلات بین المللی 
هندبال جزء فدراسیون بین المللی دو و میدانی محسوب می شد، اما به دلیل اهمیت 
جزء  هندبال  که  داد  اجازه  المپکی  بین المللی  کمیته   1931 سال  در  رشته  این 

بازی های المپکی در آتن باشد.

 هندبال در ایران

دوره  پایان  از  پس  هندبال،  علم  پدر  امیرتاش،  دکتر  که  شمسی   1344 درسال 
کرد  مراجعت  ایران  به  فرانسه  کشور  از  ورزش  و  بدنی  تربیت  رشته  در  لیسانس 
گفت وگوها و اقدامات اولیه ای را جهت تأسیس فدراسیونِ هندبالِ ایران انجام داد. 

قرآن کریم در مورد اهمیت ورزش می فرمايد:
وَاعَِدُولهَُمۡ ما اۡستَطَعتُمۡ مّنۡ قُوة 

                                                                                )سوره انفال ـ آیه 60(
هر مقدار که می توانید در برابر دشمنان توانایی و قدرت کسب کنید.
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بین المللی هندبال،  از فدراسیون  المپکی و گرفتن مدارک  از طریق کمیته ملی 
مقدمات پیدایش ورزش هندبال 7 نفره در ایران فراهم شد اما با تغییرات اداری در 
کمیته ملی المپکی این امر متوقف ماند. در سال 1352 با توجه به پشتوانه که از 
نظر تعداد بازکین و مربی هندبال در کشور ایجاد شد، سازمان تربیت بدنی وقت به 
این ورزش توجه نمود و سرانجام در سال 1354 فدراسیون هندبال کشور تأسیس 

گردید و شخصی به نام هارون مهدوی عهده دار امور آن شد.

 رویکرد آموزشی در کتاب هندبال
بسیاری از حرکات عادی زندگی روزمره و همچنین مهارت های مربوط به رشته های 
مختلف ورزشی همه در هندبال تیمی کیجا جمع شده اند که باعث جذابیت این 
نشود.  گرفته  بازکینان  از  به شرطی که جذابیت رشته  اما  رشته خاص می شوند 
در  مهم  نکته  و  داشت  بازی خواهند  به  تمایل  بالقوه  به صورت  شرکتک نندگان 
از  دارد،  بازی وجود  در  که  قوانین مختلفی  با  را  میل  این  که  است  این  آموزش 
تا شرکتک نندگان در  اجازه دهید  این هدف می بایست  به  برای نیل  نبریم.  بین 
به  ابتدایی شروع  قانون  با چند  و  بازی  یادگیری  اهداف  با  مفرح  بازی های  قالب 
فعالیت کنند و از بازی لذت ببرند. هرچه مهارت های فردی بازکینان پیشرفته تر 
ترتیب  می گردند.  اضافه  بازی  به  مهارت ها  و  شده  بیشتر  بازی  قوانین  می شود 

اهمیت آموزشی برای بازکینان به صورت زیر ارائه می گردد:
جابه جایی با توپ )که شامل مهارت های زیر می شود(:

1 آشنایی با توپ یا مهارت کار با توپ
تعویض دست در حین مالیکت توپ، فریب با توپ، پاس های تریکبی، شوت ها و 

فریب ها
٢ دریبل

تعادل حرکتی در حین دریبل و گام برداشتن، تغییر جهت دادن، دریبل با سرعت 
و تغییر وضعیت در حین دریبل

3 پاس دادن
حال  عین  در  و  پاس  با  دویدن ها  و  رفتن ها  راه  تریکب  پاس،  مختلف  مدل های 

تصمیم گیری
4 دریافت کردن

دریافت بدون نقص و دریافت در حین حرکت و جابه جایی
5 گول زدن

یا  کشویی  حرکت  مختلف،  وجابه جایی های  حمله  در  فردی  مهارت های  توسعه 
پیستونی، تغییر مسیر با گام های مختلف
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6 شوت کردن
در سرعت های مختلف، با آهنگ های متفاوت، توانایی در رد کردن موانع با دقت 

و سرعت
بعد از یادگیری موارد ذکر شده، حالا می بایست تمرکز بر بهبود مهارت ها، تکن کیها 

و تاکت کیها باشد و از اینجا به بعد تخصصی سازی صورت می پذیرد.
 پست ها یا مناطق تخصصی در هندبال

گوش

  باید سرعتی باشد 
تغییر  و  پرش  در  خوبی  بدنی  انعطاف پذیری  باشد،  خوبی  پرشک ننده   

وضعیت بدن در فضا داشته باشد.
  به راحتی بتواند از مهارت افت بدن و شیرجه استفاده کند، بتواند در فضا 

به سمت دروازه چرخش کند.
     گول زننده و شوتک ننده خوبی باشد، بتواند به راحتی مسیرش را تغییر 

دهد.
بتواند  باشد،  بسته  زاویه  حتی  مختلف،  زوایای  از  خوبی       شوتک ننده 

شوت های چرخشی یا لوپ را به راحتی اجرا کند.

خط زن 

 تقریباً شبیه گوش می باشد.
 دو نوع خط زن داریم: قوی و سخت که به قدرتش تیکه میک ند و سرعتی 

و مهارتی که بر ظرافت حرکتی و فکرش تیکه میک ند.
 سخت برای دفاع در نگه داشتن او و بهترین موقعیت ساز برای هم تیمی ها

توانایی  خوب،  شیرجه زننده  دفاع،  ازدحام  در  خوب  بسیار  شوت زننده   
حرکت در زوایای مختلف،توانایی در پرتاب شوت لوپ و چرخشی

بغل گوش
 چپ و راست

  شوت زنند های خوبی هستند، توانایی در ارسال پاس های متنوع عالی به 
گونه ای تخصصی و با کمترین امکان اشتباه

  توانایی بالا در تغییر مسیر در حین حرکت با توپ و بدون توپ
اجرا  و  می داند  خوبی  به  را  آن  به  مربوط  قوانین  و  حمله  تاکت کیهای    

میک ند.
 همکاری خوبی با هم تیمی های خود دارد.

بازیکن 
میانی با پخش

  تقریباً شبیه بازکین منطقه بغل گوش می باشد.
  توانایی در اجرای تغییر مسیرهای سرعتی با توپ وبدون توپ

  توانایی در اجرای انواع گول های با توپ و بدون توپ
  شوت زننده عالی در تمامی فاصله های دور و نزدکی به دروازه

  مهارت های ارتباطی بالایی دارد وخوش فکر می باشد.
  از خلاقیت بالایی برخوردار است.

دروازه بان

  دارای عکس العمل بالا
  به راحتی می تواند مسیر شوت را تشخیص داده و راه شوت را سد کند.

  پاس دهنده عالی در پاس های ضدحمله
  مدافع عالی، دارای سرسختی ذهنی بالا، تشنه سد کردن مهاجم 
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 نمایش پست های مختلف زمین در حمله

گوش راست
گوش چپ

خط زن
بغل گوش چپ

میانی یا پخش 
بغل گوش راست

 پست های مختلف زمین در دفاع

1 شوت های پایه 
 سه نکته در آموزش در این مرحله حائز اهمیت است:

 حرکت رو به جلو و به سمت هدف
 آرنج دست پرتاب از شانه پایین تر نباشد

 چرخش بالاتنه و امتداد حرکت بعد از پرتاب
2  دفاع های پایه 

نکات زیر در این مرحله می بایست مد نظر قرار داده شوند: 
 تماس با بالاتنه مهاجم می تواند دفاع را بهتر کند:

 جاگیری دفاع می بایست بین مهاجم و دروازه باشد )نباید از پشت مهاجم را دفاع کرد(
 نباید دست مهاجم را زمانی که برای شوت آماده شده را مورد دفاع قرار داد 

با ضربه زد.
 نباید دست مهاجم را زمانی که آماده برای شوت است هل داد یا کشید. 

3 پاس های پایه 
4 جاگیری های مختلف 

 در دفاع
 در حمله

1: Wing Defender                                 دفاع گوش
2: Number 2 Defender                      2دفاع منطقه
3: Centre Defender       3دفاع میانی یا دفاع منطقه

GK: Goal Keeper                                دروازه بان       
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وسایل و تجهیزات هندبال تیمی و قوانین داوری مربوطه  

 زمین بازی
زمين بازي، محوطه اي است به شکل مستطيل که طول آن 40 و عرض آن 20   متر 
مي باشد. اين زمين داراي دو محوطه دروازه و يک محوطه بازي است. دو خط بلند 
طولي را خطوط کناري و خطوط کوتاه انتهايي را خط دروازه )بين دو پايه دروازه( 
يا خط بيروني دروازه )دو طرف دروازه( مي نامند. زمين بازي حداقل بايد در طول 
خطوط کناري، يک متر و در پشت خط بيروني دروازه، دو متر حريم داشته باشد. 
وضعيت زمين بازي نبايد به صورتي تغيير يابد که باعث کسب آوانتاژ يکي از تيم ها 

شود.
در وسط هر خط دروازه، يک دروازه قرار مي گيرد. دروازه ها بايد به خوبي در زمين 
ارتفاع و 3   متر  ابعاد داخلي هر دروازه 2متر  يا ديوار پشت آن نصب شده باشند. 
طول دارد. هر دروازه داراي دو پايه است که به وسيله يک تير افقي به يکديگر 
متصل مي شوند. لبه پشتي پايه ها با لبه بيروني خط دروازه منطبق است. پايه ها و 
قطعه افقي بالاي آنها بايد مقطعي به ابعاد 8 سانتي متر داشته باشند. سطوح بخش 
دروازه که از داخل زمين، نمايان است بايد با دو رنگ متفاوت که ضمناً با زمينه 
پشت دروازه اختلاف واضح داشته باشد، رنگ آميزي شود. دروازه ها بايد مجهز به 

تور باشند به نحوي که توپ پرتاب شده به دروازه، به سرعت از آن خارج نشود.
کليه خطوط زمين، جزء قسمتي از منطقه اي است که آن را محدود ميک ند. خط 
دروازه ها مابين دو پايه دروازه 8 سانتي متر و مابقي خطوط 5 سانتي متر پهنا دارد. 
خطوط بين دو منطقه مجاور را مي توان به وسيله رنگي متفاوت از کف پوش مجاور 

آن منطقه، جايگزين نمود.
به وسيله خط  محوطه دروازه  دارد.  قرار  در مقابل هر دروازه، يک محوطه دروازه 
محوطه دروازه محدود و معين مي شود )خط 6 متر( که به شرح زير رسم مي گردد: 
يک خط به طول 3 متر و به فاصله 6 متر موازي و قرينه با خط دروازه در داخل 
زمين کشيده مي شود )از لبه عقبي خط دروازه تا لبه جلويي خط محوطه دروازه( 
و اين خط از هر طرف با يک ربع دايره به شعاع 6 متر )به مرکز زاويه عقب داخلي 

پايه هاي دروازه به خط بيروني دروازه متصل مي شود. 
بين  فاصله  و  قطعه  هر  است که طول  مقطّع  متر( يک خط   9( آزاد  پرتاب  خط 
قطعات، 15 سانتي متر است. اين خط به فاصله 3 متر و موازي با خط منطقه دروازه 

رسم مي شود. 
خط 7 متر يک متر طول دارد و موازي با خط دروازه رسم مي شود. فاصله اين خط 
با لبه پشتي خط دروازه 7 متر است و دقيقاً در مرکز و مقابل دروازه کشيده مي شود. 
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خط محدوديت دروازه بان )4 متر( به طول 15 سانتي متر 
و موازي با خط دروازه کشيده مي شود و فاصله اين خط 
با لبه پشتي خط دروازه 4 متر و دقيقاً در مرکز و مقابل 

دروازه قرار دارد. 
به  را  کناري  خط  دو  مرکزي  نقاط  زمين  وسط  خط 

يکديگر متصل مي نمايد. 
هر  براي  کناري(  خط  از  )بخشي  تعويض  منطقه  خط 
تيم به فاصله 4/5 متر از خط وسط تعيين شده است. 
نقطه انتهايي خط منطقه تعويض به وسيله خط موازي 
به سمت داخل  به طول 15 سانتي متر  و  با خط وسط 
خط کناري و 15 سانتي متر به سمت خارج خط کناري 

مشخص مي گردد.

 توپ 

توپ، به شکل کروي و جنس آن از چرم و يا مواد مصنوعي است. سطح توپ نبايد 
براق و لغزنده باشد.

 ۶۰ تا   ۵۸ هندبال  توپ  محیط  سال:   ۱۶ از  بزرگ تر  مردان،  بازی  در  سایز3   : 
سانتی متر و وزن آن ۴۲۵ تا ۴۷۵ گرم است.

سایز 2: در بازی زنان، پسران نوجوان بین ۱۲ تا ۱۶ سال و دختران بزرگ تر از ۱۴ سال: 
محیط توپ هندبال ۵۴ تا ۵۶ سانتی متر و وزن آن ۳۲۵ تا ۳۷۵ گرم است.

سایز 1: خردسالان بزرگ تر از ۸ سال: محیط توپ ۲۹۰ تا ۳۳۰ و وزن توپ ۵۰ 
تا ۵۲ گرم است.

بازيکنان، ذخيره ها، تجهيزات و وسايل

  بازیکنان

يک تيم، شامل 12 بازيکن مي باشد. بيش از 7 بازيکن نمي توانند هم زمان در داخل 
بايد  بازيکنان، ذخيره مي باشند. در خلال بازي، همواره تيم  زمين باشند، مابقي 
يک بازيکن داخل زمين خود را به عنوان دروازه بان معين کرده باشد. کی تيم در 
آغاز مسابقه حداقل بايد 5 بازيکن در زمين بازي داشته باشد، تعداد اعضا و تيم 
مي تواند در هر لحظه از بازي و همچنين وقت اضافي به 12 نفر برسد. چنانچه در 
طول مسابقه تعداد بازيکنان يک تيم در زمين از 5 نفر کمتر شود، بازي مي تواند 
ادامه پيدا کند. اين بر عهده داوران است که اعلام نمايند تحت چه شرايطي و چه 

زماني بازي به صورت قطعي خاتمه يابد.
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   بازیکنان ذخیره
بازيکنان ذخيره مي توانند به صورت مکرر و در هر زمان بدون اطلاع وقت نگهدار/ 
منشي به زمين بازي وارد شوند، به شرط آنکه بازيکني که با وي تعويض مي شود 
خودي،  تعويض  منطقه  از  بايد  همواره  بازيکنان  باشد.  شده  خارج  زمين  از  قبلًا 
زمين را ترک يا به آن وارد شوند. در خصوص تعويض دروازه بان هم اين شرايط 
بايد رعايت شود. جريمه خطاي تعويض، 2 دقيقه تعليق براي بازيکن متخلف 
به صورت هم زمان مرتکب خطاي  تيم  از يک  نفر  از يک  اگر بيش  خواهد بود. 
تعويض شوند فقط اولين بازيکني که مرتکب خطا شده است جريمه مي شود. بازي 
بدون  بازيکني  پيدا ميک ند. چنانچه  ادامه  مقابل  تيم  براي  آزاد  پرتاب  وسيله  به 
اينکه تعويضي صورت گيرد به صورت اضافي وارد زمين بازي شود يا اينکه يکي از 
افراد ذخيره از منطقه تعويض به صورت غيرقانوني در بازي شرکت نمايد آن بازيکن 
بايد دو دقيقه تعليق شود. در اين حالت، يک بازيکن ديگر بايد زمين را ترک نمايد 
تا در مدت دو دقيقه تيم با نيروي کمتري بازي کند )مسلماً اين به غير از بازيکن 
اضافي وارد شده است که بايد زمين را ترک نمايد(. چنانچه بازيکني قبل از پايان 
دو دقيقه تعليق خود به زمين وارد شود، بايد دو دقيقه ديگر تعليق شود. اين تعليق، 
بلافاصله انجام مي شود و يک بازيکن ديگر به مدت باقي مانده از دو دقيقه اول بايد 
زمين بازي را ترک نمايد. در هر دو حالت فوق، بازي به وسيله پرتاب آزاد براي تيم 

مقابل ادامه پيدا ميک ند.

   تجهیزات و وسایل

همه بازيکنان يک تيم در زمين، بايد لباس مشابه و يکنواخت داشته باشند. ترکيب 
رنگ ها و طرح لباس دو تيم بايد به صورتي باشد که آنها را کاملًا از يکديگر متمايز 
نمايد. بازيکني که به عنوان دروازه بان مورد استفاده قرار مي گيرد، بايد براي لباس 
خود از رنگ هايي استفاده کند که او را از بازيکنان هر دو تيم و همچنين دروازه بان 

تيم مقابل متمايز نمايد.
شماره بازيکنان در پشت پيراهن بايد حداقل 20 سانتي متر و در جلو، حداقل 10 
سانتي متر ارتفاع داشته باشد. بازيکنان مي توانند از شماره هاي 1 تا 99 استفاده 
کاپيتان  باشد.  متمايز  کاملًا  پيراهن،  طرح  و  رنگ  از  بايد  شماره ها  رنگ  نمايند. 
 4 تقريباً  بايد  بازوبند  اين  باشد.  بازوبند  بازو داراي  بالاي  بايد در قسمت  تيم  هر 

سانتي متر پهنا داشته باشد و به رنگي متفاوت از لباس بازيکن باشد.
بازيکنان بايد از کفش ورزشي استفاده نمايند. پوشيدن و همراه داشتن هر شيئی 
ساعت،  دستبند،  صورت،  يا  سر  محافظ  مانند  باشد  خطرناک  بازيکنان  براي  که 
حلقه، انگشتري، گردن بند يا زنجير گردن، گوشواره، عينک بدون بند نگهدارنده و 
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يا با قاب سخت و يا هر وسيله خطرناک ديگر ممنوع مي باشد.
بازيکناني که خونريزي دارند و يا بدن يا لباس آنها خوني باشد سريعاً و داوطلبانه 
بايد زمين را ترک نمايند )از طريق يک تعويض معمولي(؛ چنين بازيکناني تا زماني 
که خونريزي آنها قطع نشود، زخم آنها پانسمان نشود و بدن و لباس آنها تميز 
نشود، نبايد به زمين بازي بازگردند. بازيکني که به توصيه هاي داوران در ارتباط 
با موارد ياد شده توجه ننمايد، عمل وي به عنوان رفتار خارج از روحيه ورزشي 

تلقي مي گردد.

  دروازه بان

دروازه بان، مجاز است که:
در محوطه دروازه و در حالت دفاعي، توپ را با هر قسمت از بدن لمس نمايد. در 
داخل محوطه دروازه، همراه با توپ بدون محدوديت هاي بازيکنان زمين حرکت 

نمايد. با اين وجود دروازه بان مجاز نيست در انجام پرتاب دروازه تأخير نمايد.
هنگامي که توپ را در اختيار ندارد محوطه دروازه را ترک نمايد و در بازي شرکت 
کند در اين حالت دروازه بان مشمول مقررات حاکم بر بازيکنان زمين خواهد بود. 
هنگامي دروازه بان خارج از محوطه دروازه محسوب مي شود که با يک قسمت از 

بدن زمين بازي را در خارج از خط محوطه دروازه لمس نمايد. 
همراه با توپ از محوطه دروازه خارج شود و در زمين بازي مجدداً با آن بازي کند 

به شرط آنکه توپ کاملًا در کنترل او نباشد.
دروازه بان مجاز نمي باشد که:

  در حالت دفاع بازکین مهاجم را به خطر اندازد.
  در حالي که توپ را در اختيار دارد از محوطه دروازه خارج شود.

  پس از انجام پرتاب دروازه قبل از اينکه ساير بازيکنان، توپ را لمس کنند آن 
را در زمين بازي مجدداً لمس نمايد.

  در حالي که داخل محوطه دروازه قرار دارد توپي را که روي زمين خارج از 
محوطه دروازه ساکن يا در حال غلتيدن است لمس نمايد.

  توپي را که روي زمين خارج محوطه دروازه ساکن يا در حال غلتيدن است به 
داخل محوطه دروازه حمل کند.

  همراه با توپ از زمين بازي به محوطه دروازه باز گردد.
  توپي را که در محوطه دروازه ساکن است يا به سمت زمين بازي در حرکت 

مي باشد با پا يا ساق پايين تر از زانو لمس نمايد.
  در هنگام اجراي پرتاب 7 متر قبل از اينکه توپ از دست پرتابک ننده رها شود، 

خط محدوديت دروازه بان )خط 4 متر( و يا امتداد آن را از دو طرف قطع نمايد.
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قوانین مربوط به بازی با توپ  

موارد ذيل، مجاز مي باشد:
 پرتاب کردن، دريافت کردن، متوقف کردن، هُل دادن و يا ضربه زدن به توپ با 
استفاده از دست ها )باز و بسته( بازوها، سر، بالاتنه، ران ها و زانوها. )اگر توپ عمداً 

یا سهواً به پایین تر از زانو برخورد کند خطا محسوب می شود.
 نگهداشتن توپ حداکثر براي مدت 3 ثانيه، همچنين اگر توپ روي زمين باشد.

  برداشتن حداکثر سه گام همراه با توپ
يک گام برداشته شده تلقي مي شود، وقتي که:

 بازيکن در حالت ايستاده روي دو پا بر روي زمين، توپ را دريافت کند و سپس 
يک پا را از زمين بردارد و دوباره به زمين بگذارد يا اينکه پا را از يک محل به محل 

ديگر جا به جا نمايد.
 فقط يک پاي بازيکن با زمين در تماس است و در اين حالت، توپ را دريافت 

ميک ند و پس از آن پاي ديگر خود را بر زمين مي گذارد.
  بازيکن پس از پرش، فقط با يک پا روي زمين فرود آيد. پس از آن روي همان 

پا لي لي کند يا پاي ديگر او با زمين تماس پيدا کند.
در حالت ايستاده يا دويدن مي توان:

 توپ را براي يک مرتبه به زمين زد و مجدداً آن را با يک يا هر دو دست گرفت.
 توپ را به صورت مکرّر با يک دست به زمين زد )دريبل( يا آن را به صورت مکرّر 
با يک دست روي زمين غلتاند و سپس با يک يا هر دو دست آن را گرفت و يا از 
زمين بلند کرد. از لحظه گرفتن و کنترل توپ با يک يا دو دست، بايد ظرف مدت 

3 ثانيه و حداکثر پس از 3 گام با آن بازي کرد.
 زمين زدن يا دريبل کردن از زماني شروع شده محسوب مي شود که بازيکن، 
توپ را با هر يک از قسمت هاي بدن خود لمس کرده و به زمين مي زند. پس از 
آنکه توپ با دروازه يا بازيکن ديگري تماس پيدا کرد بازيکن مي تواند مجدداً به آن 

ضربه بزند يا دريبل نمايد و يا آن را بگيرد.
 توپ را از يک دست به دست ديگر منتقل کرد.

 در حالت ايستاده روي دو زانو، نشسته يا درازکش با توپ بازي کرد.

موارد زير مجاز نمي باشد:
لمس توپ بيش از يک بار مگر در اين فاصله توپ با زمين بازيکن ديگر و يا دروازه، 

تماس پيدا کند.
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  زمان بازی
وقت عادي بازي براي تمامي تيم هايي که 16 سال به بالا دارند در دو نيمه و هر 
نيمه به مدت 30 دقيقه است که در بين آن، 10 دقيقه استراحت داده مي شود. وقت 
عادي بازي براي تيم هاي جوانان، دو زمان 25 دقيقه اي براي گروه سني 12 تا 16 
سال و دو وقت 20 دقيقه اي براي گروه سني 8 تا 12 سال مي باشد. در هر دوي اين 

موارد، زمان استراحت 10 دقيقه مي باشد.
چنانچه مسابقاتي که برنده آن بايد معلوم شود، در پايان وقت عادي، مساوي تمام 
وقت  يافت.  ادامه خواهد  اضافي  وقت  در  بازي  استراحت،  دقيقه  از 5  شود، پس 
اضافي شامل دو نيمه 5 دقيقه اي همراه با يک دقيقه استراحت در بين دو نيمه 
خواهد بود. چنانچه مسابقه پس از وقت اضافي اول مجدداً مساوي شود، پس از 5 
دقيقه استراحت، وقت اضافي دوم انجام خواهد شد. اين وقت اضافي نيز شامل دو 
نيمه 5 دقيقه اي همراه با يک دقيقه استراحت بين دو نيمه خواهد بود. در صورتي 
که مسابقه همچنان مساوي باشد، برنده به وسيله مقررات خاص همان مسابقات، 

تعيين خواهد شد.

 تکنیک های هندبال و نکات آموزشی مربوطه

1 آموزش دریافت
2 نکات آموزشی دریافت

 تا زمانی که توپ را دریافت میک نند باید چشمشان به توپ باشد.
  انگشتان دست در حین دریافت باید به نرمی کمی به سمت کف دست خم 

شوند و آرنج ها باید کمی خم باشند.
از  بعد  بلافاصله  بایستند که  به گونه ای  دریافت  بازکینان می بایست در حین   

دریافت در حالت پاس قرار گیرند.
 همیشه می بایست بدون معطلی به سمت توپ حرکت کنند.
 بازخورد های زیادی ندهید و مدام دریافت را تصحیح نکنید.

3 آموزش پاس
  تکنیک پاس

بالا  می ایستیم، پای موافق دست پرتاب عقب می رود، دست توپ دار به گونه ای 
می آید که آرنج ها کمی بالاتر از شانه ها قرار بگیرند توپ و دست با کنار چشم دیده 
شوند. مچ دست ها رو به نفری باشد که دریافتک ننده است. در حین پاس، نیم تنه 
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بالایی چرخش دارد و بعد از پرتاب، دست 
مخالف  پای  به  حرکت  امتداد  در  پرتاب 

برخورد میک ند. مانند شکل
از آموزش تصویری موارد زیر در قالب  بعد 
این  بهتر  اجرای  به  بهنگام،  بازخوردهای 

تکنکی پایه و اساسی کمک خواهد کرد.
 پاس دادن با دست راست و چپ، تمرین شود.

 ابتدا از آموزش پاس ساده بدون جابه جایی شروع شود.
 برای پاس های در حال حرکت دقت کنید که پاس جلوی بازکین داده شود.

 یاد بگیرند که در حال حرکت به کیدیگر پاس بدهند.
 برای تمرین پاس های بلند و کوتاه بتوانند فاصله را تشخیص داده و به همان 

اندازه برای پاس نیرو اعمال کنند.
از آموزش پاس و دریافت و اجرا توسط هنرجو، در حین اجرا اشکالات زیر  پس 

نمایان می شود:

   مشکلات دریافت
  دریافت غلط

  دریافت توپ با کف دست ها و لو رفتن توپ
  جهش زیاد به سمت جلو

  قرار گرفتن دست ها در وضعیت نادرست

  مشکلات پاس
  ارسال توپ به پشت سر بازکین یا خیلی جلوتر از بازکین

  ناتوانی در ارسال پاس، نداشتن قدرت کافی برای پاس دادن
  پایین بودن دست ها در حین پاس

  بیش از اندازه بازک ردن دست ها به طرفین در حین پاس دادن
از  تمرین.  و  تمرین  و  تمرین  است:  اهمیت  حائز  کلمه   3 بالا،  ایرادات  رفع  برای 
تمرینات ساده شروع کنید. به مرور تمرینات تریکبی و مشکل شوند. تمرینات در 

قالب و فرم های زیر ارائه شوند.
  در فرم بازی در گروه های کوچک و بزرگ تر

  با افزایش دقت و سخت گیری بیشتر مثل اضافه کردن مقررات بیشتر و تکالیف 
بیشتر

  در قالب تکه ای از بازی هندبال 
 در قالب بازی هندبال
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   نمونه تمرینات پاس و دریافت
 

 تمرین 1
هدف: اطمینان یافتن از اینکه در هنگام پاس اصول بیومکانکیی آن رعایت می شود 
و پاس ها با سرعت لازم رد و بدل می شوند همچنین دریافت ها با نهایت دقت انجام 

می گیرند.
نحوه اجرا: می توانید بعد از چند بار تمرین، همین حرکت را در قالب مسابقه بین 

دو یا چند گروه برگزار کنید.

نکته توجه کنید پاها حرکت لازم برای اجرا را داشته باشند، آرنج از شانه بالاتر باشد و 
دریافت به نرمی صورت پذیرد.

تغییر تمرین: چنانچه پاس و دریافت هنرجویان به خوبی انجام می شود، می توانید 
از آنها بخواهید که همین تمرین را در حال دویدن از 6 متر کی زمین تا 6 متر زمین 

مقابل انجام دهند، برای اضافه بار تمرین می توانید زمان اجرا را هم اضافه کنید.
 تمرین 2

هدف: توانایی در انجام پاس های سریع و دقیق و دریافت خوب
نحوه اجرا: از چند توپ استفاده کرده و هر تیم کی منطقه مشخص برای توپ 
یا سبد داشته باشند. افراد هر تیم می بایست توپ را از منطقه یا سبد خود، در 
حالی به منطقه یا سبد تیم مقابل برسانند که اجازه پرش و یا پاس های کیی در 

میان را ندارند.
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 تمرین 3 
هدف: توانایی در انجام پاس های سریع  و 
)دریافت  توپ  مالیکت  حفظ  با  دقیق 

توپ(
منطقه  در  می بایست  بازی  اجرا:  نحوه 
محدودی انجام گیرد، مانند نصف زمین 

والیبال یا بسکتبال و... .
هر  که  می شود  انجام  حالی  در  تمرین 
بازکین موظف است که با کی یار از تیم 

مقابل دفاع ت کبه تک انجام دهد.
 تمرین 4 

و  دقت  و  سرعت  با  پاس  انجام  هدف: 
دریافت بهینه 

از  بیرون  نفرات  بین  توپ  اجرا:  نحوه 
نفرات درون  دایره پاس داده می شود و 
دایره می بایست مسیر توپ را قطع کنند.

و  هستند  ثابت  دایره  از  بیرون  نفرات   
در  می توانند  دایره،  درون  نفرات  فقط 

محدوده دایره حرکت کنند.

 تمرین 5 
هدف: انجام پاس با دقت و سرعت و دریافت بهینه 

هنرجویان سعی در انجام تعداد بالای پاس داشته باشند و مدافعان با پرش، مسیر نکته
توپ را مسدود و توپ ربایی کنند.

نفرات همگی در منطقه ای محدود تمرین را انجام می دهند.نکته

نحوه اجرا: کی گروه مالک توپ است و 
می بایست با پاسک اری موفق 10 پاس و 
دریافت موفق داشته باشند، تا کی امتیاز 

کسب کنند.
چنانچه گروه دوم توپ ربایی انجام دهند 
امتیاز و همچنین مالیکت توپ را به   2

دست خواهند آورد.
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  تمرینات اضافه برای پاس و دریافت

1  پاسک اری تصادفی با کی یا چند بازکین دیگر
2  پاس و دریافت به نقاط یا علامت های تعیین شده

3  پاس و دریافت در حین رد شدن از بین مانع مخروطی
4  پاس و دریافت در کل زمین، 2نفره و 3 نفره

5  پرتاب توپ در فواصل مختلف
6  پاس و دریافت های سرعتی

7  پاس و دریافت 3 نفره و حرکت خطی
8  پاس و دریافت در فواصل مختلف به صورت تصادفی

9  پاس و دریافت همراه با ضربدر
10  ایستادن 7، 6، 5، 4 نفره در کی ردیف و حرکت از کی دروازه به سمت دیگر  و 

ارسال و دریافت پاس های مختلف تمرینات اضافه پاس و دریافت، مقدمه ای برای 
بازی تیمی

11  دستش ده با قوانین پیش رونده
12  بازی در گروه های 3 تا 5 نفره با بهک ارگیری قوانین هندبال در کی نیمه

  حرکت کشویی یا پیستونی

حرکت کشویی از جمله حرکات پایه مهم در حمله فردی و تیمی محسوب می شود 
که یادگیری و اجرای آن به عملکرد بهینه منجر شده و به عنوان کار پا در حمله 

نام گذاری می شود.

حرکت کشویینکات کلیدیتوضیحات اضافه
 یا پیستونی

نگاه همیشه به مسیر حرکت توپ باشد و چنانچه 
برای  دیگر  مسیرهای  در  حرکت  باشد  لازم 

جاگیری یا نفوذ انجام شود.

به  دویدن  حال  در  دریافت  و  دویدن 
سمت دروازه حمله

3 مرحله اجرا

برای مثال:
را  گام  سه  است  دست  راست  که  بازکینی 

به صورت )چپ راست چپ( انجام می دهد.

استفاده از سه قدم یا سه گام و شوت یا 
پاس در گام سوم

حرکت به سمت جلو با سرعت و سه قدم، ارسال 
جای  و  عقب  به  برگشتن  و  کناری  یار  به  پاس 
قبلی، برای فاصله گرفتن از دفاع و آماده شدن 

برای حرکت دوباره و رصد کردن وضعیت دفاع

برای  شدن  آماده  و  عقب  به  برگشتن 
حرکت دوباره
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 تمرینات حرکت کشویی و پیستونی

 تمرین 1 
هدف  : اجرای حرکت کشویی و هماهنگی 

زمان بندی حرکت در دو پست مجاور 
قرار  گروه  دو  در  بازکینان  اجرا  :  نحوه 
می گیرند و تمرین با کی توپ بدین گونه 
شروع می شود که، نفر اوّل با سه قدم به 
از  بعدی  نفر  و  میک ند  حرکت  سرعت 
مهاجم  قدم  سه  اینکه  از  قبل  دوم  صف 
اوّل تمام شود می دود و توپ را دریافت 
کرده و به نفر بعدی که از صف اول همین 
هر  می دهد.  پاس  داده  انجام  را  حرکت 
بازکین بعد از ارسال پاس رو به دروازه ای 
که حمله کرده عقب ـ عقب به آخر صف 

اضافه می شود.
 تمرین 2

هدف  : اجرای حرکت کشویی و هماهنگی 
زمان بندی حرکت

نحوه اجرا  : اجرا همانند تمرین قبل می باشد 
با این تفاوت که در 3 پست این هماهنگی و 

برگشت به عقب باید انجام گیرد.

    دربیل
بازی  مهارت های  از  دیگر  کیی  دریبل 
می بایست  بازکینان  که  است  هندبال 
اجرای  در  خوبی  مهارت  و  لازم  توانایی 
آن داشته باشند، مهارت های کار با توپ 
توپ هندبال شروعی  با  ملموس شدن  و 
و  بوده  تکنکیی  آموزش های  تمام  برای 
به بهتر شدن اجرای آنها کمک میک ند. 
موجب  قضیه  این  به  اهتمام  بنابراین 
می شود فراگیران شما راحت تر خطاهای 
مربوط به دریبل را درک کرده و در عدم 
اجرای آن توانمندتر باشند )خطای دبل(.
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تمرینات دربیل

 تمرین 1 
هدف : مهارت در اجرای دریبل و کنترل توپ

میک ند  مشخص  مربی  که  منطقه ای  در   : اجرا  نحوه 
همه بازکینان با توپ خود می ایستند به غیر از چند   نفری 
توپ دارها سعی  با صدای سوت مربی،  ندارند،  توپ  که 
میک نند در کی مسیر خاص دریبل بزنند و مدافعان باید 

از دریبل زدن آنها ممانعت کنند.

 تمرین 2 
هدف : توانایی انجام دریبل با تمرکز نکردن روی توپ 

دریبل  متر   9 محدوده  در  بازکینان   : اجرا  نحوه 
آنها  باشند.  داشته  برخورد  دیگری  با  نباید  میک نند     و 
را  مخروطی  موانع  دبل  خطای  انجام  بدون  می بایست 

هم لمس کنند.

نکتهدر صورت برخورد با دیگران هر دو از بازی خارج می شوند.

 تمرین 3 
بیرون  به  خود  منطقه  از  دریبل  با  مهاجمان  هدف: 
می روند و مدافعان نباید اجازه دهند که آنها موفق شوند. 
حتماً  می شود  توپ  مالک  که  بازکین  هر  اجرا:  نحوه 
باید با دریبل حرکت کند و اگر مدافع، ایجاد مزاحمت 
کرد، پاس بدهد. هربار که بتوانند با توپ خود در حال 
دریبل از منطقه ای به منطقه دیگر بروند، 1 امتیاز کسب 
 1 شدند،  دریبل  قطع  به  موفق  مدافعان  اگر  میک نند. 
یا  دفاع  در  دور،   10 گروه  هر  می نمایند  کسب  امتیاز 
حمله مشارکت میک ند و تیمی که امتیاز بالاتری دارد 

برنده اعلام می شود.
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    شوت
سرعت بازی هندبال باعث خلق موقعیت های عالی برای 
این  شناسایی  به  قادر  باید  بازکینان  می شوند.  گل زنی 
موقعیت ها و بهترین نوع شوتی که بتوان در آن وضعیت 
اجرا کرد، باشند. قبل از آموزش شوت، بازکینان می بایست 
حرکت  و  عقب  به  برگشت  حمله،  در  پاها  حرکت  نحوه 

کشویی را یاد گرفته باشند و بتوانند به خوبی اجرا کنند.
 تمرین 1 

هدف   : بیومکانکی شوت و هماهنگی
نحوه اجرا  : بازکینان در کی سمت زمین می ایستند. با 
صدای سوت مربی از بین موانع می دود توپ را برداشته و 

با سه قدم دویدن، شوت میک ند.
 تمرین 2 

هدف : تقویت شوت، چابکی و تمرین بی هوازی
نحوه اجرا  : کی گروه در میانه زمین رو به دروازه برای 
با شروع  زمین،  گوشه  در  گروه  کی  و  می ایستند  شوت 
تمرین، گروهی که در کناره زمین ایستاده اند از بین موانع 
مارپیچ با سرعت می دوند و در صف شوت زن ها با پرتاب 

شوت به محل اول خود برمی گردند.
 تمرین3 

هدف   : تمرین پاس و هماهنگی با هم تیمی و پست های 
دیگر زمین و شوت

نحوه اجر ا   : بازکینان در پست های 2 و 1 تقسيم می شوند، 
بازکین گوشه با توپ حرکت میک ند و با سه قدم به بازکین 
2 که در حال حرکت به سمت دروازه است پاس می دهد و 

بازکین 2 شوت میک ند.

 اگر همین تمرین را با پاس پست 2 شروع کنیم، شوت زننده، بازیکن گوش می شود 
که تمرینی برای شوت گوشه می شود.

نکته

    گول زدن،  فریب دادن،  فینت زدن

با رصد کردن مدافعین، بهترین موقعیت های حمله  شناسایی 
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می شود، اگر قبل از دریافت توپ دفاع و حرکات آنان را 
زیر نظر داشته باشید می توانید فضاهای خالی را دیده و 
برای نفوذ به مدافعان و به ثمر رساندن گل استفاده کنید. 
محافظت  توپ  از  باید  همیشه  گول،  اجرای  هنگام  در 
کنید، بنابراین بدن شما در حین اجرای حرکت باید بین 

توپ و مدافع قرار گیرد.
 تمرین 1 

هدف: بیومکانکی گول و مهارت یافتن در اجرای آن
نحوه اجرا: نفرات دو به دو روبه روی هم قرار می گیرند، 
به  را  مدافع  نقش  دیگری  و  مهاجم  عنوان  به  نفر  کی 

عهده دارند.

انجام  کامل  دفاع  تا  حرکت  بدون  دفاع  از  می باشد.  پیش رونده  تمرین  اجرای   
می شود. در ابتدا تمرین بدون توپ و بعد توپ هم به تمرین اضافه می شود. 

نکته

 تمرین 2  
هدف: تمرین گول و هماهنگی دریافت و پاس و رصد کردن 

مدافع
نحوه اجرا: بازکینان در دو منطقه می ایستند و دو دفاع 
می گیرند.مهاجم  قرار  دفاع  برای  متر   6 خط  پشت  هم 
به نفری که برای پاس ایستاده، پاس می دهد و حرکت 
میک ند، پاس را در حال دویدن دریافت کرده مدافع را 
فریب می دهد بعد از رد شدن از مدافع یا شوت می زند و 

یا با دریبل به ته صف مخالف می رود.
 تمرین 3 

هدف: مهارت یافتن در فینت زدن
با توپ به  بازکینان در مناطق مشخص شده  نحوه اجرا: 
سمت مدافع رفته و با گول بازکین مدافع را رد میک نند 
و به صف مخالف رفته و تمرین را در جهت مخالف انجام 

می دهند.
 تمرین 4 

تکالیف  با  و  مناطق مختلف  را در  بالا  تمرینات  می توان 
دیگری تریکب و اجرا کرد.
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   دفاع 
آموزش دو نوع دفاع ت کبه تک و دفاع بلوکه یا والیبالی و اجرای بهینه آن توسط 
بازکینان با آمیخته ای از کار پا، بازکینان را برای بهترین دفاع در قالب دفاع گروهی 
آماده میک ند. تأیکد بر انجام صحیح حرکت پا در جلو و عقب رفتن ها و حرکت به 

طرفین بسیار مهم است.

 تمرین 1 
هدف: تمرین کار پا در دفاع 

نحوه اجرا: بازکین پشت به دروازه، خط 
6 متر را در حالی که وضعیت دفاعی به 
خود گرفته طی میک ند و نفراتی که در 
در  را  پاس  ایستاده اند  مناطق مشخص 
دریافت  کناری  منطقه  از  حرکت  حال 
کرده و شوت میک نند و مدافع کار دفاع 

را انجام می دهد. 
 تمرین 2 

هدف  : بالا بردن مهارت کار پا
نحوه اجرا: بازکینان با حرکت پای پهلو 
بین موانع حرکت میک نند و در همین 
حالت توپ در گردش است و پاسک اری 
جلو  به  رو  کشویی  حرکت  با  می شود. 
کناری  یار  به  و  کرده  دریافت  را  پاس 
پاس می دهند و با حرکت پای عقب به 
جای خود برگشته و حرکت پای پهلو را 

انجام می دهند.

  سیستم های دفاعی 
کی حمله زیبا قطعاً بسیار جذاب خواهد بود اما از نظر ضرورت و اهمیت، حمله و 
دفاع هیچ تفاوتی با هم ندارند. گل زدن خیلی مهم است اما اگر در ازای هر گل زده 

صورت  به  موانع  بین  حرکت  و  باشند  خم  کمی  زانوها  پا،  حرکت  انجام  حین  در 
راست    و چپ و جلو و برگشت به عقب انجام شود. سرعت حرکت بسیار مهم است.

نکته



129

کی یا دو گل هم بخورید، آن وقت هیچ برتری به دست نخواهید آورد. در هندبال 
سیستم های دفاعی مختلفی وجود دارد که بدین شرح نام گذاری می شوند.

 انواع سیستم های دفاعی 
الف( 0   6   ،    ب( 1   5    ،    ج( 2ـ4   ،    د( 3ـ3    ،   هـ( 1ـ2ـ3 

هر کدام از این سیستم ها بسته به موقعیت بازی و میزان توانایی بازکینان ما در 
زمین بازی اجرا می شوند. برای نیل به این مقصود که بارکینان شما در انواع دفاع 
توانمند باشند، بهتر است که از تمرین دفاع ت کبه تک در کل زمین هندبال شروع 
کنید و برای آموزش دفاع پایه، سیستم دفاعی 3ـ3 منجر به عملکرد بالا در انواع 

تاکت کیهایی دفاعی خواهد شد.
ویژگی های بازیکنان مدافع در مناطق مختلف زمین

اکثر بازکینان مهاجم تمایل به حمله از مناطق 2 و 3 زمین )بغل گوش و میانه 
زمین بازی( دارند چرا که امکان گل زنی در این مناطق به مراتب بالاتر از مناطق 
دیگر است؛ بنابراین مدافعین مناطق 3 می بایست قوی، بلندقد، توانمند در دفاع 
تا  باشند  باید به حد کافی قوی  نیز  باشند. مدافعین مناطق 2  از شوت های دور 
و در عین حال  مقابله کنند  دارند  به منطقه 6 متر  نفوذ  با مهاجمینی که قصد 
می بایست سریع و چالاک باشند تا در مقابل جا گذاشتن و عبور بازکینان 2 حمله 
دفاع کنند. برای مدافعین منطقه کی سرعت و حرکت از پهلو برای دفاع در حرکات 

ت کبه تک بازکینان گوشه لازم است.

    اصول دفاع 
علاوه بر مواردی که در شایستگی هندبال عنوان شد باید به این نکات توجه خاص 
داشته باشیم تا اجرای بهینه ای در دفاع حاصل شود. در منطقه دفاعی به صورت 
مداوم می بایست با توپ و مهاجم هماهنگ بود. هر مدافع می بایست توپ را در 
میدان دید و مهاجم را در فضای دفاعی خود نگه دارد.هنگامی که توپ از فضای 

مدافع خارج شد می تواند فاصله خود  
را با بازکین حریف افزایش دهد. میزان 
که  باشد  گونه ای  به  باید  فاصله  این 
قبل از اینکه این مهاجم بخواهد پاس 
دریافت  خود  تیمی  هم  از  مستقیمی 
مسیر  آن  بستن  به  قادر  شما  کند 

باشید.
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همان طور که در شکل صفحه قبل دیده می شود جاگیری بازکینان در منطقه برای 
کمک به پرکردن عرض، عمق و تراکم دفاع مهم است .منطقه دفاعی به طور مداوم 
در حال تنظیم با موقعیت توپ و مهاجمان است. همیشه باید تراکم منطقه دفاعی 
حفظ شود و بین مدافعان شکاف ایجاد نشود. نفر توپ دار مهم ترین فرد است برای 
دفاع کردن، چرا که هم می تواند خودش از موقعیت ها استفاده کند و هم می تواند 
برای دیگر بازکینان ایجاد موقعیت نماید. کلید موفقیت در دفاع، شمارش مهاجمان 
نسبت به مدافعان و ارتباط با هم تیمی ها می باشد تا دفاع بتواند به طور مداوم خود 

را با حرکات مهاجمان تنظیم کند.

  دروازه بان 
دروازه بان کی بازکین کلیدی و مهم است چراکه کی دروازه بان عالی تیم متوسط را به 
خوب و کی دروازه بان خوب، تیم خوب را به متوسط تبدیل میک ند. دروازه بانان علاوه  بر 
ویژگی هـای فیزیولوژکیـی و آنتروپومترکیی، می بایست از ویژگی های    روان شناختی 
بالایی برخوردار باشند. کیی از این ویژگی ها، سرسختی ذهنی است که برای دروازه بان 
کی عامل کلیدی محسوب می شود. در ادامه تمریناتی برای دروازه بان آورده شده 

است.

 تمرین 1 
هدف: بیومکانکی ایستادن 

پایه در دروازه و دفع توپ

 تمرین 2 
هدف: بیومکانکی دفع توپ، 

در شوت های پایین 
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 تمرین 3 
هدف: جاگیری گوش و دفع توپ شوت های 

گوشه

برای شروع تمرینات دروازه بان، بعد از گرم کردن های عمومی و تخصصی، پرتاب 
کلیه  از  می توان  و سپس  انجام شود  می بایست  دروازه  مختلف  زوایای  در  شوت 
تمریناتی که قبلًا به عنوان نمونه ذکر شد، با تلفیق موارد تکنکیی و یا استفاده 
تمرینات  غیره  و  طناب  استپ، کش،  لدر،  مخروطی،  مانع  همچون  تجهیراتی  از 

پیشرفته تری با تمرکز به نیازسنجی تمرینی انجام داد.

نمایش تعدادی از خطاها  

   اوت و پرتاب اوت 

 رعایت فاصله ٣ متر در پرتاب های آزاد 
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   تعویض بازیکنان 

به ترتیب از راست به چپ )خطای شارژ ـ خطای گرفتن بازکین ـ خطای ضربه زدن 
به بازکین ـ خطای رانینگ یا گام های اضافه(

  خطای پنالتی

)مجاز()غیرمجاز(


