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هندبال

 ـ  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( پيامدهای يادگيري

شماره
كد

 مرحله كار
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
توضيح 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 زمين 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: فيلم، نرم افزار آموزش مجازی، كارت آموزشي، ماكت آموزشی، 

هنرآموز: كتاب راهنمای معلم، فيلم

ه( استاندارد فضا
زمين استاندارد 20×40 ـ دروازه 2×3 ـ نور كافی اندازه های دور زمين 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
چك ليست 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 تاريخ نويس مشهور يونان در كتاب معروف خود اوديسه از ورزش هندبال با 
از  از ميلاد روی يكی  بازی هندبال در سال 600 قبل  ياد كرده است.  اورانيا  نام 
ديوارهای آتن قديم حجاری شده بود كه در سال 1926 كشف شد. در قرن های 
تغيير  كه  بازی  اين  به  شواليه ها  و  درباری  خانم های  ميلادی  هفدهم  و  شانزدهم 
مختصری يافته بود می پرداختند و شاعران وقت، آن را اولين بازی تابستانی نام نهاده 
بودند. كزادكخ ـ معلم ورزش آلمانی در سال 1890 هندبال را به صورت جديدتری 
با نام »رافابل اشپيل« معرفی كرد كه از آن پس آن را به صورت هندبال يازده نفره 
بازی می كردند كه شباهت زيادی به يكی از بازی های محلی چك اسلواكی به نام 
هندبال  فدراسيون  رئيس  آقای هرمان  اول،  از جنگ جهانی  داشت. پس  »هازنا« 
آلمان خدمت بسياری برای گسترش و رشد اين رشته كرد، البته دكتر »كارل شلنز« 
استاد دانش سرای عالی تربيت بدنی و ورزش كه او را پدر علم هندبال ناميده اند، در 
سال 1920 مقررات اين ورزش را تدوين كرده و آن را در كلاس های خود به مرحله 
اجرا درآورد، پس از او شاگردانش موجبات گسترش اين رشته را در سراسر آلمان 
فراهم كردند. در كشورهای شمالی به دليل سردی هوا اين ورزش در سالن انجام شد 
كه اين امر باعث پيدايش هندبال هفت نفره امروزی شد. از نظر تشكيلات بين المللی 
هندبال جزء فدراسيون بين المللی دو و ميدانی محسوب می شد، اما به دليل اهميت 
جزء  هندبال  كه  داد  اجازه  المپيك  بين المللی  كميته   1931 سال  در  رشته  اين 

بازی های المپيك در آتن باشد.

 هندبال در ايران

دوره  پايان  از  پس  هندبال،  علم  پدر  اميرتاش،  دكتر  كه  شمسی   1344 درسال 
كرد  مراجعت  ايران  به  فرانسه  كشور  از  ورزش  و  بدنی  تربيت  رشته  در  ليسانس 
گفت وگوها و اقدامات اوليه ای را جهت تأسيس فدراسيونِ هندبالِ ايران انجام داد. 

قرآن كريم در مورد اهميت ورزش می فرمايد:
وَاعَِدُولهَُمۡ ما اۡستَطَعتُمۡ مّنۡ قُوة 

                                                                                )سوره انفال ـ آيه 60(
هر مقدار كه می توانيد در برابر دشمنان توانايی و قدرت كسب كنيد.
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بين المللی هندبال،  از فدراسيون  المپيك و گرفتن مدارک  از طريق كميته ملی 
مقدمات پيدايش ورزش هندبال 7 نفره در ايران فراهم شد اما با تغييرات اداری در 
كميته ملی المپيك اين امر متوقف ماند. در سال 1352 با توجه به پشتوانه كه از 
نظر تعداد بازيكن و مربی هندبال در كشور ايجاد شد، سازمان تربيت بدنی وقت به 
اين ورزش توجه نمود و سرانجام در سال 1354 فدراسيون هندبال كشور تأسيس 

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

 رويکرد آموزشی در كتاب هندبال
بسياری از حركات عادی زندگی روزمره و همچنين مهارت های مربوط به رشته های 
مختلف ورزشی همه در هندبال تيمی يكجا جمع شده اند كه باعث جذابيت اين 
نشود.  گرفته  بازيكنان  از  به شرطی كه جذابيت رشته  اما  رشته خاص می شوند 
در  مهم  نكته  و  داشت  بازی خواهند  به  تمايل  بالقوه  به صورت  شركت كنندگان 
از  دارد،  بازی وجود  در  كه  قوانين مختلفی  با  را  ميل  اين  كه  است  اين  آموزش 
تا شركت كنندگان در  اجازه دهيد  اين هدف می بايست  به  برای نيل  نبريم.  بين 
به  ابتدايی شروع  قانون  با چند  و  بازی  يادگيری  اهداف  با  مفرح  بازی های  قالب 
فعاليت كنند و از بازی لذت ببرند. هرچه مهارت های فردی بازيكنان پيشرفته تر 
ترتيب  می گردند.  اضافه  بازی  به  مهارت ها  و  شده  بيشتر  بازی  قوانين  می شود 

اهميت آموزشی برای بازيكنان به صورت زير ارائه می گردد:
جابه جايی با توپ )كه شامل مهارت های زير می شود(:

1 آشنايی با توپ يا مهارت كار با توپ
تعويض دست در حين مالكيت توپ، فريب با توپ، پاس های تركيبی، شوت ها و 

فريب ها
٢ دريبل

تعادل حركتی در حين دريبل و گام برداشتن، تغيير جهت دادن، دريبل با سرعت 
و تغيير وضعيت در حين دريبل

3 پاس دادن
حال  عين  در  و  پاس  با  دويدن ها  و  رفتن ها  راه  تركيب  پاس،  مختلف  مدل های 

تصميم گيری
4 دريافت كردن

دريافت بدون نقص و دريافت در حين حركت و جابه جايی
5 گول زدن

يا  كشويی  حركت  مختلف،  وجابه جايی های  حمله  در  فردی  مهارت های  توسعه 
پيستونی، تغيير مسير با گام های مختلف
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6 شوت كردن
در سرعت های مختلف، با آهنگ های متفاوت، توانايی در رد كردن موانع با دقت 

و سرعت
بعد از يادگيری موارد ذكر شده، حالا می بايست تمركز بر بهبود مهارت ها، تكنيك ها 

و تاكتيك ها باشد و از اينجا به بعد تخصصی سازی صورت می پذيرد.
 پست ها يا مناطق تخصصی در هندبال

گوش

  بايد سرعتی باشد 
تغيير  و  پرش  در  خوبی  بدنی  انعطاف پذيری  باشد،  خوبی  پرش كننده   

وضعيت بدن در فضا داشته باشد.
  به راحتی بتواند از مهارت افت بدن و شيرجه استفاده كند، بتواند در فضا 

به سمت دروازه چرخش كند.
     گول زننده و شوت كننده خوبی باشد، بتواند به راحتی مسيرش را تغيير 

دهد.
بتواند  باشد،  بسته  زاويه  حتی  مختلف،  زوايای  از  خوبی       شوت كننده 

شوت های چرخشی يا لوپ را به راحتی اجرا كند.

خط زن 

 تقريباً شبيه گوش می باشد.
 دو نوع خط زن داريم: قوی و سخت كه به قدرتش تكيه می كند و سرعتی 

و مهارتی كه بر ظرافت حركتی و فكرش تكيه می كند.
 سخت برای دفاع در نگه داشتن او و بهترين موقعيت ساز برای هم تيمی ها

توانايی  خوب،  شيرجه زننده  دفاع،  ازدحام  در  خوب  بسيار  شوت زننده   
حركت در زوايای مختلف،توانايی در پرتاب شوت لوپ و چرخشی

بغل گوش
 چپ و راست

  شوت زنند های خوبی هستند، توانايی در ارسال پاس های متنوع عالی به 
گونه ای تخصصی و با كمترين امكان اشتباه

  توانايی بالا در تغيير مسير در حين حركت با توپ و بدون توپ
اجرا  و  می داند  خوبی  به  را  آن  به  مربوط  قوانين  و  حمله  تاكتيك های    

می كند.
 همكاری خوبی با هم تيمی های خود دارد.

بازيکن 
ميانی با پخش

  تقريباً شبيه بازيكن منطقه بغل گوش می باشد.
  توانايی در اجرای تغيير مسيرهای سرعتی با توپ وبدون توپ

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

  مهارت های ارتباطی بالايی دارد وخوش فكر می باشد.
  از خلاقيت بالايی برخوردار است.

دروازه بان

  دارای عكس العمل بالا
  به راحتی می تواند مسير شوت را تشخيص داده و راه شوت را سد كند.

  پاس دهنده عالی در پاس های ضدحمله
  مدافع عالی، دارای سرسختی ذهنی بالا، تشنه سد كردن مهاجم 
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 نمايش پست های مختلف زمين در حمله

گوش راست
گوش چپ

خط زن
بغل گوش چپ

ميانی يا پخش 
بغل گوش راست

 پست های مختلف زمين در دفاع

1 شوت های پايه 
 سه نكته در آموزش در اين مرحله حائز اهميت است:

 حركت رو به جلو و به سمت هدف
 آرنج دست پرتاب از شانه پايين تر نباشد

 چرخش بالاتنه و امتداد حركت بعد از پرتاب
٢  دفاع های پايه 

نكات زير در اين مرحله می بايست مد نظر قرار داده شوند: 
 تماس با بالاتنه مهاجم می تواند دفاع را بهتر كند:

 جاگيری دفاع می بايست بين مهاجم و دروازه باشد )نبايد از پشت مهاجم را دفاع كرد(
 نبايد دست مهاجم را زمانی كه برای شوت آماده شده را مورد دفاع قرار داد 

با ضربه زد.
 نبايد دست مهاجم را زمانی كه آماده برای شوت است هل داد يا كشيد. 

3 پاس های پايه 
4 جاگيری های مختلف 

 در دفاع
 در حمله

1: Wing Defender                                 دفاع گوش
٢: Number ٢ Defender                      دفاع منطقه٢
3: Centre Defender       3دفاع ميانی يا دفاع منطقه

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

 زمين بازی
زمين بازي، محوطه اي است به شكل مستطيل كه طول آن 40 و عرض آن 20   متر 
مي باشد. اين زمين داراي دو محوطه دروازه و يك محوطه بازي است. دو خط بلند 
طولي را خطوط كناري و خطوط كوتاه انتهايي را خط دروازه )بين دو پايه دروازه( 
يا خط بيروني دروازه )دو طرف دروازه( مي نامند. زمين بازي حداقل بايد در طول 
خطوط كناري، يك متر و در پشت خط بيروني دروازه، دو متر حريم داشته باشد. 
وضعيت زمين بازي نبايد به صورتي تغيير يابد كه باعث كسب آوانتاژ يكي از تيم ها 

شود.
در وسط هر خط دروازه، يك 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 كه به وسيله يك تير افقي به يكديگر 
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 كه از داخل زمين، نمايان است بايد با دو رنگ متفاوت كه ضمناً با زمينه 
پشت دروازه اختلاف واضح داشته باشد، رنگ آميزي شود. دروازه ها بايد مجهز به 

تور باشند به نحوي كه توپ پرتاب شده به دروازه، به سرعت از آن خارج نشود.
كليه خطوط زمين، جزء قسمتي از منطقه اي است كه آن را محدود مي كند. 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 كف پوش مجاور 

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

پايه هاي دروازه به خط بيروني دروازه متصل مي شود. 
بين  فاصله  و  قطعه  هر  است كه طول  مقطّع  متر( يك 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 يك 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 مركز و مقابل دروازه كشيده مي شود. 
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خط محدوديت دروازه بان )4 متر( به طول 15 سانتي متر 
و موازي با خط دروازه كشيده مي شود و فاصله اين خط 
با لبه پشتي خط دروازه 4 متر و دقيقاً در مركز و مقابل 

دروازه قرار دارد. 
به  را  كناري  خط  دو  مركزي  نقاط  زمين  وسط  خط 

يكديگر متصل مي نمايد. 
هر  براي  كناري(  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 كناري و 15 سانتي متر به سمت خارج خط كناري 

مشخص مي گردد.

 توپ 

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

 60 تا   58 هندبال  توپ  محيط  سال:   16 از  بزرگ تر  مردان،  بازی  در  سايز3   : 
سانتی متر و وزن آن 425 تا 475 گرم است.

سايز 2: در بازی زنان، پسران نوجوان بين 12 تا 16 سال و دختران بزرگ تر از 14 سال: 
محيط توپ هندبال 54 تا 56 سانتی متر و وزن آن 325 تا 375 گرم است.

سايز 1: خردسالان بزرگ تر از 8 سال: محيط توپ 290 تا 330 و وزن توپ 50 
تا 52 گرم است.

بازيكنان، ذخيره ها، تجهيزات و وسايل

  بازيکنان

يك تيم، شامل 12 بازيكن مي باشد. بيش از 7 بازيكن نمي توانند هم زمان در داخل 
بايد  بازيكنان، ذخيره مي باشند. در خلال بازي، همواره تيم  زمين باشند، مابقي 
يك بازيكن داخل زمين خود را به عنوان دروازه بان معين كرده باشد. يك تيم در 
آغاز مسابقه حداقل بايد 5 بازيكن 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 بازيكنان يك تيم در زمين از 5 نفر كمتر شود، بازي مي تواند 
ادامه پيدا كند. اين بر عهده داوران است كه اعلام نمايند تحت چه شرايطي و چه 

زماني بازي به صورت قطعي خاتمه يابد.
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   بازيکنان ذخيره
بازيكنان ذخيره مي توانند به صورت مكرر و در هر زمان بدون اطلاع وقت نگهدار/ 
منشي به زمين بازي وارد شوند، به شرط آنكه بازيكني كه با وي تعويض مي شود 
خودي،  تعويض  منطقه  از  بايد  همواره  بازيكنان  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، ٢ دقيقه تعليق براي بازيکن متخلف 
به صورت هم زمان مرتكب خطاي  تيم  از يك  نفر  از يك  اگر بيش  خواهد بود. 
تعويض شوند فقط اولين بازيكني كه مرتكب خطا شده است جريمه مي شود. بازي 
بدون  بازيكني  پيدا مي كند. چنانچه  ادامه  مقابل  تيم  براي  آزاد  پرتاب  وسيله  به 
اينكه تعويضي صورت گيرد به صورت اضافي وارد زمين بازي شود يا اينكه يكي از 
افراد ذخيره از منطقه تعويض به صورت غيرقانوني در بازي شركت نمايد آن بازيكن 
بايد دو دقيقه تعليق شود. در اين حالت، يك بازيكن ديگر بايد زمين را ترک نمايد 
تا در مدت دو دقيقه تيم با نيروي كمتري بازي كند )مسلماً اين به غير از بازيكن 
اضافي وارد شده است كه بايد زمين را ترک نمايد(. چنانچه بازيكني قبل از پايان 
دو دقيقه تعليق خود به زمين وارد شود، بايد دو دقيقه ديگر تعليق شود. اين تعليق، 
بلافاصله انجام مي شود و يك بازيكن 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 مي كند.

   تجهيزات و وسايل

همه بازيكنان يك تيم در زمين، بايد لباس مشابه و يكنواخت داشته باشند. تركيب 
رنگ ها و طرح لباس دو تيم بايد به صورتي باشد كه آنها را كاملًا از يكديگر متمايز 
نمايد. بازيكني كه به عنوان دروازه بان مورد استفاده قرار مي گيرد، بايد براي لباس 
خود از رنگ هايي استفاده كند كه او را از بازيكنان هر دو تيم و همچنين دروازه بان 

تيم مقابل متمايز نمايد.
شماره بازيكنان در پشت پيراهن بايد حداقل 20 سانتي متر و در جلو، حداقل 10 
سانتي متر ارتفاع داشته باشد. بازيكنان مي توانند از شماره هاي 1 تا 99 استفاده 
كاپيتان  باشد.  متمايز  كاملًا  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 بازيكن باشد.
بازيكنان بايد از كفش ورزشي استفاده نمايند. پوشيدن و همراه داشتن هر شيئی 
ساعت،  دستبند،  صورت،  يا  سر  محافظ  مانند  باشد  خطرناک  بازيكنان  براي  كه 
حلقه، انگشتري، گردن بند يا زنجير گردن، گوشواره، عينك بدون بند نگهدارنده و 
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يا با قاب سخت و يا هر وسيله خطرناک ديگر ممنوع مي باشد.
بازيكناني كه خونريزي دارند و يا بدن يا لباس آنها خوني باشد سريعاً و داوطلبانه 
بايد زمين را ترک نمايند )از طريق يك تعويض معمولي(؛ چنين بازيكناني تا زماني 
كه خونريزي آنها قطع نشود، زخم آنها پانسمان نشود و بدن و لباس آنها تميز 
نشود، نبايد به زمين بازي بازگردند. بازيكني كه 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 كه:
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 بازيكنان زمين حركت 

نمايد. با اين وجود دروازه بان مجاز نيست در انجام پرتاب دروازه تأخير نمايد.
هنگامي كه توپ را در اختيار ندارد محوطه دروازه را ترک نمايد و در بازي شركت 
كند در اين حالت دروازه بان مشمول مقررات حاكم بر بازيكنان زمين خواهد بود. 
هنگامي دروازه بان خارج از محوطه دروازه محسوب مي شود كه با يك 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 كند 

به شرط آنكه توپ كاملًا در كنترل او نباشد.
دروازه بان مجاز نمي باشد كه:

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

  پس از انجام پرتاب دروازه قبل از اينكه ساير بازيكنان، توپ را لمس كنند آن 
را در زمين بازي مجدداً لمس نمايد.

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

  توپي را كه روي زمين خارج محوطه دروازه ساكن يا در حال غلتيدن است به 
داخل محوطه دروازه حمل كند.

  همراه با توپ از زمين بازي به محوطه دروازه باز گردد.
  توپي را كه در محوطه دروازه ساكن است يا به سمت زمين بازي در حركت 

مي باشد با پا يا ساق پايين تر از زانو لمس نمايد.
  در هنگام اجراي پرتاب 7 متر قبل از اينكه توپ از دست پرتاب كننده 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 كردن، دريافت كردن، متوقف كردن، 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 

يا سهواً به پايين تر از زانو برخورد كند خطا محسوب می شود.
 نگهداشتن توپ حداكثر براي مدت 3 ثانيه، همچنين اگر توپ روي زمين باشد.

  برداشتن حداكثر سه گام همراه با توپ
يک گام برداشته شده تلقي مي شود، وقتي كه:

 بازيكن در حالت ايستاده روي دو پا بر روي زمين، توپ را دريافت كند و سپس 
يك پا را از زمين بردارد و دوباره به زمين بگذارد يا اينكه پا را از يك محل به محل 

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

مي كند و پس از آن پاي ديگر خود را بر زمين مي گذارد.
  بازيكن پس از پرش، فقط با يك پا روي زمين فرود آيد. پس از آن روي همان 

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

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

3 ثانيه و حداكثر پس از 3 گام با آن بازي كرد.
 زمين زدن يا دريبل كردن از زماني شروع شده محسوب مي شود كه بازيكن، 
توپ را با هر يك از قسمت هاي بدن خود لمس كرده و به زمين مي زند. پس از 
آنكه توپ با دروازه يا بازيكن ديگري تماس پيدا كرد بازيكن مي تواند مجدداً به آن 

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

 در حالت ايستاده روي دو زانو، نشسته يا درازكش با توپ بازي كرد.

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

تماس پيدا كند.
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  زمان بازی
وقت عادي بازي براي تمامي تيم هايي كه 16 سال به بالا دارند در دو نيمه و هر 
نيمه به مدت 30 دقيقه است كه 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 كه 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 يك 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 يك دقيقه استراحت بين دو نيمه خواهد بود. در صورتي 
كه مسابقه همچنان مساوي باشد، برنده به وسيله مقررات خاص همان مسابقات، 

تعيين خواهد شد.

 تکنيک های هندبال و نکات آموزشی مربوطه

1 آموزش دريافت
٢ نکات آموزشی دريافت

 تا زمانی كه توپ را دريافت می كنند بايد چشمشان به توپ باشد.
  انگشتان دست در حين دريافت بايد به نرمی كمی به سمت كف دست خم 

شوند و آرنج ها بايد كمی خم باشند.
از  بعد  بلافاصله  بايستند كه  به گونه ای  دريافت  بازيكنان می بايست در حين   

دريافت در حالت پاس قرار گيرند.
 هميشه می بايست بدون معطلی به سمت توپ حركت كنند.
 بازخورد های زيادی ندهيد و مدام دريافت را تصحيح نكنيد.

3 آموزش پاس
  تکنيک پاس

بالا  می ايستيم، پای موافق دست پرتاب عقب می رود، دست توپ دار به گونه ای 
می آيد كه آرنج ها كمی بالاتر از شانه ها قرار بگيرند توپ و دست با كنار چشم ديده 
شوند. مچ دست ها رو به نفری باشد كه دريافت كننده است. در حين پاس، نيم تنه 
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بالايی چرخش دارد و بعد از پرتاب، دست 
مخالف  پای  به  حركت  امتداد  در  پرتاب 

برخورد می كند. مانند شكل
از آموزش تصويری موارد زير در قالب  بعد 
اين  بهتر  اجرای  به  بهنگام،  بازخوردهای 

تكنيك پايه و اساسی كمك خواهد كرد.
 پاس دادن با دست راست و چپ، تمرين شود.

 ابتدا از آموزش پاس ساده بدون جابه جايی شروع شود.
 برای پاس های در حال حركت دقت كنيد كه پاس جلوی بازيكن داده شود.

 ياد بگيرند كه در حال حركت به يكديگر پاس بدهند.
 برای تمرين پاس های بلند و كوتاه بتوانند فاصله را تشخيص داده و به همان 

اندازه برای پاس نيرو اعمال كنند.
از آموزش پاس و دريافت و اجرا توسط هنرجو، در حين اجرا اشكالات زير  پس 

نمايان می شود:

   مشکلات دريافت
  دريافت غلط

  دريافت توپ با كف دست ها و لو رفتن توپ
  جهش زياد به سمت جلو

  قرار گرفتن دست ها در وضعيت نادرست

  مشکلات پاس
  ارسال توپ به پشت سر بازيكن يا خيلی جلوتر از بازيكن

  ناتوانی در ارسال پاس، نداشتن قدرت كافی برای پاس دادن
  پايين بودن دست ها در حين پاس

  بيش از اندازه باز كردن دست ها به طرفين در حين پاس دادن
از  تمرين.  و  تمرين  و  تمرين  است:  اهميت  حائز  كلمه   3 بالا،  ايرادات  رفع  برای 
تمرينات ساده شروع كنيد. به مرور تمرينات تركيبی و مشكل شوند. تمرينات در 

قالب و فرم های زير ارائه شوند.
  در فرم بازی در گروه های كوچك و بزرگ تر

  با افزايش دقت و سخت گيری بيشتر مثل اضافه كردن مقررات بيشتر و تكاليف 
بيشتر

  در قالب تكه ای از بازی هندبال 
 در قالب بازی هندبال
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   نمونه تمرينات پاس و دريافت
 

 تمرين 1
هدف: اطمينان يافتن از اينكه در هنگام پاس اصول بيومكانيكی آن رعايت می شود 
و پاس ها با سرعت لازم رد و بدل می شوند همچنين دريافت ها با نهايت دقت انجام 

می گيرند.
نحوه اجرا: می توانيد بعد از چند بار تمرين، همين حركت را در قالب مسابقه بين 

دو يا چند گروه برگزار كنيد.

نکته توجه كنيد پاها حركت لازم برای اجرا را داشته باشند، آرنج از شانه بالاتر باشد و 
دريافت به نرمی صورت پذيرد.

تغيير تمرين: چنانچه پاس و دريافت هنرجويان به خوبی انجام می شود، می توانيد 
از آنها بخواهيد كه همين تمرين را در حال دويدن از 6 متر يك زمين تا 6 متر زمين 

مقابل انجام دهند، برای اضافه بار تمرين می توانيد زمان اجرا را هم اضافه كنيد.
 تمرين ٢

هدف: توانايی در انجام پاس های سريع و دقيق و دريافت خوب
نحوه اجرا: از چند توپ استفاده كرده و هر تيم يك منطقه مشخص برای توپ 
يا سبد داشته باشند. افراد هر تيم می بايست توپ را از منطقه يا سبد خود، در 
حالی به منطقه يا سبد تيم مقابل برسانند كه اجازه پرش و يا پاس های يكی در 

ميان را ندارند.
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 تمرين 3 
هدف: توانايی در انجام پاس های سريع  و 
)دريافت  توپ  مالكيت  حفظ  با  دقيق 

توپ(
منطقه  در  می بايست  بازی  اجرا:  نحوه 
محدودی انجام گيرد، مانند نصف زمين 

واليبال يا بسكتبال و... .
هر  كه  می شود  انجام  حالی  در  تمرين 
بازيكن موظف است كه با يك يار از تيم 

مقابل دفاع تك به تك انجام دهد.
 تمرين 4 

و  دقت  و  سرعت  با  پاس  انجام  هدف: 
دريافت بهينه 

از  بيرون  نفرات  بين  توپ  اجرا:  نحوه 
نفرات درون  دايره پاس داده می شود و 
دايره می بايست مسير توپ را قطع كنند.

و  هستند  ثابت  دايره  از  بيرون  نفرات   
در  می توانند  دايره،  درون  نفرات  فقط 

محدوده دايره حركت كنند.

 تمرين 5 
هدف: انجام پاس با دقت و سرعت و دريافت بهينه 

هنرجويان سعی در انجام تعداد بالای پاس داشته باشند و مدافعان با پرش، مسير نکته
توپ را مسدود و توپ ربايی كنند.

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

نحوه اجرا: يك گروه مالك توپ است و 
می بايست با پاس كاری موفق 10 پاس و 
دريافت موفق داشته باشند، تا يك امتياز 

كسب كنند.
چنانچه گروه دوم توپ ربايی انجام دهند 
امتياز و همچنين مالكيت توپ را به   2

دست خواهند آورد.
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  تمرينات اضافه برای پاس و دريافت

1  پاس كاری تصادفی با يك يا چند بازيكن ديگر
٢  پاس و دريافت به نقاط يا علامت های تعيين شده

3  پاس و دريافت در حين رد شدن از بين مانع مخروطی
4  پاس و دريافت در كل زمين، 2نفره و 3 نفره

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

7  پاس و دريافت 3 نفره و حركت خطی
8  پاس و دريافت در فواصل مختلف به صورت تصادفی

9  پاس و دريافت همراه با ضربدر
10  ايستادن 7، 6، 5، 4 نفره در يك رديف و حركت از يك دروازه به سمت ديگر  و 

ارسال و دريافت پاس های مختلف تمرينات اضافه پاس و دريافت، مقدمه ای برای 
بازی تيمی

11  دستش ده با قوانين پيش رونده
1٢  بازی در گروه های 3 تا 5 نفره با به كارگيری قوانين هندبال در يك نيمه

  حركت كشويی يا پيستونی

حركت كشويی از جمله حركات پايه مهم در حمله فردی و تيمی محسوب می شود 
كه يادگيری و اجرای آن به عملكرد بهينه منجر شده و به عنوان كار پا در حمله 

نام گذاری می شود.

حركت كشويینکات كليدیتوضيحات اضافه
 يا پيستونی

نگاه هميشه به مسير حركت توپ باشد و چنانچه 
برای  ديگر  مسيرهای  در  حركت  باشد  لازم 

جاگيری يا نفوذ انجام شود.

به  دويدن  حال  در  دريافت  و  دويدن 
سمت دروازه حمله

3 مرحله اجرا

برای مثال:
را  گام  سه  است  دست  راست  كه  بازيكنی 

به صورت )چپ راست چپ( انجام می دهد.

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

حركت به سمت جلو با سرعت و سه قدم، ارسال 
جای  و  عقب  به  برگشتن  و  كناری  يار  به  پاس 
قبلی، برای فاصله گرفتن از دفاع و آماده شدن 

برای حركت دوباره و رصد كردن وضعيت دفاع

برای  شدن  آماده  و  عقب  به  برگشتن 
حركت دوباره
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 تمرينات حركت كشويی و پيستونی

 تمرين 1 
هدف  : اجرای حركت كشويی و هماهنگی 

زمان بندی حركت در دو پست مجاور 
قرار  گروه  دو  در  بازيكنان  اجرا  :  نحوه 
می گيرند و تمرين با يك توپ بدين گونه 
شروع می شود كه، نفر اوّل با سه قدم به 
از  بعدی  نفر  و  می كند  حركت  سرعت 
مهاجم  قدم  سه  اينكه  از  قبل  دوم  صف 
اوّل تمام شود می دود و توپ را دريافت 
كرده و به نفر بعدی كه از صف اول همين 
هر  می دهد.  پاس  داده  انجام  را  حركت 
بازيكن بعد از ارسال پاس رو به دروازه ای 
كه حمله كرده عقب ـ عقب به آخر صف 

اضافه می شود.
 تمرين ٢

هدف  : اجرای حركت كشويی و هماهنگی 
زمان بندی حركت

نحوه اجرا  : اجرا همانند تمرين قبل می باشد 
با اين تفاوت كه در 3 پست اين هماهنگی و 

برگشت به عقب بايد انجام گيرد.

    دربيل
بازی  مهارت های  از  ديگر  يكی  دريبل 
می بايست  بازيكنان  كه  است  هندبال 
اجرای  در  خوبی  مهارت  و  لازم  توانايی 
آن داشته باشند، مهارت های كار با توپ 
توپ هندبال شروعی  با  ملموس شدن  و 
و  بوده  تكنيكی  آموزش های  تمام  برای 
به بهتر شدن اجرای آنها كمك می كند. 
موجب  قضيه  اين  به  اهتمام  بنابراين 
می شود فراگيران شما راحت تر خطاهای 
مربوط به دريبل را درک كرده و در عدم 
اجرای آن توانمندتر باشند )خطای دبل(.
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تمرينات دربيل

 تمرين 1 
هدف : مهارت در اجرای دريبل و كنترل توپ

می كند  مشخص  مربی  كه  منطقه ای  در   : اجرا  نحوه 
همه بازيكنان با توپ خود می ايستند به غير از چند   نفری 
توپ دارها سعی  با صدای سوت مربی،  ندارند،  توپ  كه 
می كنند در يك مسير خاص دريبل بزنند و مدافعان بايد 

از دريبل زدن آنها ممانعت كنند.

 تمرين ٢ 
هدف : توانايی انجام دريبل با تمركز نكردن روی توپ 

دريبل  متر   9 محدوده  در  بازيكنان   : اجرا  نحوه 
آنها  باشند.  داشته  برخورد  ديگری  با  نبايد  می كنند     و 
را  مخروطی  موانع  دبل  خطای  انجام  بدون  می بايست 

هم لمس كنند.

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

 تمرين 3 
بيرون  به  خود  منطقه  از  دريبل  با  مهاجمان  هدف: 
می روند و مدافعان نبايد اجازه دهند كه آنها موفق شوند. 
حتماً  می شود  توپ  مالك  كه  بازيكن  هر  اجرا:  نحوه 
بايد با دريبل حركت كند و اگر مدافع، ايجاد مزاحمت 
كرد، پاس بدهد. هربار كه بتوانند با توپ خود در حال 
دريبل از منطقه ای به منطقه ديگر بروند، 1 امتياز كسب 
 1 شدند،  دريبل  قطع  به  موفق  مدافعان  اگر  می كنند. 
يا  دفاع  در  دور،   10 گروه  هر  می نمايند  كسب  امتياز 
حمله مشاركت می كند و تيمی كه امتياز بالاتری دارد 

برنده اعلام می شود.
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    شوت
سرعت بازی هندبال باعث خلق موقعيت های عالی برای 
اين  شناسايی  به  قادر  بايد  بازيكنان  می شوند.  گل زنی 
موقعيت ها و بهترين نوع شوتی كه بتوان در آن وضعيت 
اجرا كرد، باشند. قبل از آموزش شوت، بازيكنان می بايست 
حركت  و  عقب  به  برگشت  حمله،  در  پاها  حركت  نحوه 

كشويی را ياد گرفته باشند و بتوانند به خوبی اجرا كنند.
 تمرين 1 

هدف   : بيومكانيك شوت و هماهنگی
نحوه اجرا  : بازيكنان در يك سمت زمين می ايستند. با 
صدای سوت مربی از بين موانع می دود توپ را برداشته و 

با سه قدم دويدن، شوت می كند.
 تمرين ٢ 

هدف : تقويت شوت، چابكی و تمرين بی هوازی
نحوه اجرا  : يك گروه در ميانه زمين رو به دروازه برای 
با شروع  زمين،  گوشه  در  گروه  يك  و  می ايستند  شوت 
تمرين، گروهی كه در كناره زمين ايستاده اند از بين موانع 
مارپيچ با سرعت می دوند و در صف شوت زن ها با پرتاب 

شوت به محل اول خود برمی گردند.
 تمرين3 

هدف   : تمرين پاس و هماهنگی با هم تيمی و پست های 
ديگر زمين و شوت

نحوه اجر ا   : بازيكنان در پست های 2 و 1 تقسيم می شوند، 
بازيكن گوشه با توپ حركت می كند و با سه قدم به بازيكن 
2 كه در حال حركت به سمت دروازه است پاس می دهد و 

بازيكن 2 شوت می كند.

 اگر همين تمرين را با پاس پست ٢ شروع كنيم، شوت زننده، بازيکن گوش می شود 
كه تمرينی برای شوت گوشه می شود.

نکته

    گول زدن،  فريب دادن،  فينت زدن

با رصد كردن مدافعين، بهترين موقعيت های حمله  شناسايی 
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می شود، اگر قبل از دريافت توپ دفاع و حركات آنان را 
زير نظر داشته باشيد می توانيد فضاهای خالی را ديده و 
برای نفوذ به مدافعان و به ثمر رساندن گل استفاده كنيد. 
محافظت  توپ  از  بايد  هميشه  گول،  اجرای  هنگام  در 
كنيد، بنابراين بدن شما در حين اجرای حركت بايد بين 

توپ و مدافع قرار گيرد.
 تمرين 1 

هدف: بيومكانيك گول و مهارت يافتن در اجرای آن
نحوه اجرا: نفرات دو به دو روبه روی هم قرار می گيرند، 
به  را  مدافع  نقش  ديگری  و  مهاجم  عنوان  به  نفر  يك 

عهده دارند.

انجام  كامل  دفاع  تا  حركت  بدون  دفاع  از  می باشد.  پيش رونده  تمرين  اجرای   
می شود. در ابتدا تمرين بدون توپ و بعد توپ هم به تمرين اضافه می شود. 

نکته

 تمرين ٢  
هدف: تمرين گول و هماهنگی دريافت و پاس و رصد كردن 

مدافع
نحوه اجرا: بازيكنان در دو منطقه می ايستند و دو دفاع 
می گيرند.مهاجم  قرار  دفاع  برای  متر   6 خط  پشت  هم 
به نفری كه برای پاس ايستاده، پاس می دهد و حركت 
می كند، پاس را در حال دويدن دريافت كرده مدافع را 
فريب می دهد بعد از رد شدن از مدافع يا شوت می زند و 

يا با دريبل به ته صف مخالف می رود.
 تمرين 3 

هدف: مهارت يافتن در فينت زدن
با توپ به  بازيكنان در مناطق مشخص شده  نحوه اجرا: 
سمت مدافع رفته و با گول بازيكن مدافع را رد می كنند 
و به صف مخالف رفته و تمرين را در جهت مخالف انجام 

می دهند.
 تمرين 4 

تكاليف  با  و  مناطق مختلف  را در  بالا  تمرينات  می توان 
ديگری تركيب و اجرا كرد.



128

   دفاع 
آموزش دو نوع دفاع تك به تك و دفاع بلوكه يا واليبالی و اجرای بهينه آن توسط 
بازيكنان با آميخته ای از كار پا، بازيكنان را برای بهترين دفاع در قالب دفاع گروهی 
آماده می كند. تأكيد بر انجام صحيح حركت پا در جلو و عقب رفتن ها و حركت به 

طرفين بسيار مهم است.

 تمرين 1 
هدف: تمرين كار پا در دفاع 

نحوه اجرا: بازيكن پشت به دروازه، خط 
6 متر را در حالی كه وضعيت دفاعی به 
خود گرفته طی می كند و نفراتی كه در 
در  را  پاس  ايستاده اند  مناطق مشخص 
دريافت  كناری  منطقه  از  حركت  حال 
كرده و شوت می كنند و مدافع كار دفاع 

را انجام می دهد. 
 تمرين ٢ 

هدف  : بالا بردن مهارت كار پا
نحوه اجرا: بازيكنان با حركت پای پهلو 
بين موانع حركت می كنند و در همين 
حالت توپ در گردش است و پاس كاری 
جلو  به  رو  كشويی  حركت  با  می شود. 
كناری  يار  به  و  كرده  دريافت  را  پاس 
پاس می دهند و با حركت پای عقب به 
جای خود برگشته و حركت پای پهلو را 

انجام می دهند.

  سيستم های دفاعی 
يك حمله زيبا قطعاً بسيار جذاب خواهد بود اما از نظر ضرورت و اهميت، حمله و 
دفاع هيچ تفاوتی با هم ندارند. گل زدن خيلی مهم است اما اگر در ازای هر گل زده 

صورت  به  موانع  بين  حركت  و  باشند  خم  كمی  زانوها  پا،  حركت  انجام  حين  در 
راست    و چپ و جلو و برگشت به عقب انجام شود. سرعت حركت بسيار مهم است.

نکته
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يك يا دو گل هم بخوريد، آن وقت هيچ برتری به دست نخواهيد آورد. در هندبال 
سيستم های دفاعی مختلفی وجود دارد كه بدين شرح نام گذاری می شوند.

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

هر كدام از اين سيستم ها بسته به موقعيت بازی و ميزان توانايی بازيكنان ما در 
زمين بازی اجرا می شوند. برای نيل به اين مقصود كه باريكنان شما در انواع دفاع 
توانمند باشند، بهتر است كه از تمرين دفاع تك به تك در كل زمين هندبال شروع 
كنيد و برای آموزش دفاع پايه، سيستم دفاعی 3ـ3 منجر به عملكرد بالا در انواع 

تاكتيك هايی دفاعی خواهد شد.
ويژگی های بازيکنان مدافع در مناطق مختلف زمين

اكثر بازيكنان مهاجم تمايل به حمله از مناطق 2 و 3 زمين )بغل گوش و ميانه 
زمين بازی( دارند چرا كه امكان گل زنی در اين مناطق به مراتب بالاتر از مناطق 
ديگر است؛ بنابراين مدافعين مناطق 3 می بايست قوی، بلندقد، توانمند در دفاع 
تا  باشند  بايد به حد كافی قوی  نيز  باشند. مدافعين مناطق 2  از شوت های دور 
و در عين حال  مقابله كنند  دارند  به منطقه 6 متر  نفوذ  با مهاجمينی كه قصد 
می بايست سريع و چالاک باشند تا در مقابل جا گذاشتن و عبور بازيكنان 2 حمله 
دفاع كنند. برای مدافعين منطقه يك سرعت و حركت از پهلو برای دفاع در حركات 

تك به تك بازيكنان گوشه لازم است.

    اصول دفاع 
علاوه بر مواردی كه در شايستگی هندبال عنوان شد بايد به اين نكات توجه خاص 
داشته باشيم تا اجرای بهينه ای در دفاع حاصل شود. در منطقه دفاعی به صورت 
مداوم می بايست با توپ و مهاجم هماهنگ بود. هر مدافع می بايست توپ را در 
ميدان ديد و مهاجم را در فضای دفاعی خود نگه دارد.هنگامی كه توپ از فضای 

مدافع خارج شد می تواند فاصله خود  
را با بازيكن حريف افزايش دهد. ميزان 
كه  باشد  گونه ای  به  بايد  فاصله  اين 
قبل از اينكه اين مهاجم بخواهد پاس 
دريافت  خود  تيمی  هم  از  مستقيمی 
مسير  آن  بستن  به  قادر  شما  كند 

باشيد.
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همان طور كه در شكل صفحه قبل ديده می شود جاگيری بازيكنان در منطقه برای 
كمك به پركردن عرض، عمق و تراكم دفاع مهم است .منطقه دفاعی به طور مداوم 
در حال تنظيم با موقعيت توپ و مهاجمان است. هميشه بايد تراكم منطقه دفاعی 
حفظ شود و بين مدافعان شكاف ايجاد نشود. نفر توپ دار مهم ترين فرد است برای 
دفاع كردن، چرا كه هم می تواند خودش از موقعيت ها استفاده كند و هم می تواند 
برای ديگر بازيكنان ايجاد موقعيت نمايد. كليد موفقيت در دفاع، شمارش مهاجمان 
نسبت به مدافعان و ارتباط با هم تيمی ها می باشد تا دفاع بتواند به طور مداوم خود 

را با حركات مهاجمان تنظيم كند.

  دروازه بان 
دروازه بان يك بازيكن كليدی و مهم است چراكه يك دروازه بان عالی تيم متوسط را به 
خوب و يك دروازه بان خوب، تيم خوب را به متوسط تبديل می كند. دروازه بانان علاوه  بر 
ويژگی هـای فيزيولوژيكـی و آنتروپومتريكی، می بايست از ويژگی های    روان شناختی 
بالايی برخوردار باشند. يكی از اين ويژگی ها، سرسختی ذهنی است كه برای دروازه بان 
يك عامل كليدی محسوب می شود. در ادامه تمريناتی برای دروازه بان آورده شده 

است.

 تمرين 1 
هدف: بيومكانيك ايستادن 

پايه در دروازه و دفع توپ

 تمرين ٢ 
هدف: بيومكانيك دفع توپ، 

در شوت های پايين 
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 تمرين 3 
هدف: جاگيری گوش و دفع توپ شوت های 

گوشه

برای شروع تمرينات دروازه بان، بعد از گرم كردن های عمومی و تخصصی، پرتاب 
كليه  از  می توان  و سپس  انجام شود  می بايست  دروازه  مختلف  زوايای  در  شوت 
تمريناتی كه قبلًا به عنوان نمونه ذكر شد، با تلفيق موارد تكنيكی و يا استفاده 
تمرينات  غيره  و  طناب  استپ، كش،  لدر،  مخروطی،  مانع  همچون  تجهيراتی  از 

پيشرفته تری با تمركز به نيازسنجی تمرينی انجام داد.

نمایش تعدادی از خطاها  

   اوت و پرتاب اوت 

 رعايت فاصله 3 متر در پرتاب های آزاد 
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   تعويض بازيکنان 

به ترتيب از راست به چپ )خطای شارژ ـ خطای گرفتن بازيكن ـ خطای ضربه زدن 
به بازيكن ـ خطای رانينگ يا گام های اضافه(

  خطای پنالتی

)مجاز()غيرمجاز(


