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چگونه هندبال بازی کنیم؟

توپی  ورزش های  مادر  به عنوان  که  است  دیدنی  و  فراگیر  فرح بخش،  جذاب،  ورزش های  از  یکی  هندبال  ورزش 
شناخته شده و در سرتاسر جهان به ویژه در کشورمان علاقه مندان زیادی را در سطوح نونهالان، نوجوانان و جوانان به فعالیت 
در این عرصه کشانده است. رسالت این ورزش از یک سو به عنوان ورزش آموزشگاهی و از سوی دیگر به عنوان یک ابزار 
تربیتی مورد توجه برنامه ریزان دستگاه های آموزشی و ورزشی کشور قرار گرفته تا وسیله ای برای رشد همه جانبهٔ دانش آموزان 

باشد.
بازی هندبال تنها تحت تأثیر آمادگی بدنی نیست؛ همچنان که اجرای هر فعالیت بدنی به وسیلهٔ اندیشیدن به وجود می آید، 
یک بازیکن هندبال نیز با تلاش جدی باید موقعیت را به سرعت ببیند، به خاطر بسپارد، ارزیابی  کند و پس از نتیجه گیری متناسب 

با موقعیت عمل کند.
دو تیم برای پیروزی که هدف بازی است تلاش می کنند. بازیکنان باید از قواعد بازی منصفانه و مقررات ورزشی که 

برای یک بازی جوانمردانه وضع شده پیروی کنند.
هندبال یک بازی گروهی است و نقش مهمی در تربیت دارد.

بازیکنان یاد می گیرند که با همدیگر همکاری کنند و با کار تیمی و منش ورزشکارانه سازگاری داشته باشند تا به مرور 
زمان به رفتارهای قابل پذیرش اجتماعی در زندگی روزمره دست یابند که این همان جنبهٔ آموزشی بسیار مهم بازی هندبال است.
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انتظارات عملکردی از دانش آموزان:
 قوانین بازی هندبال را در طول بازی و تمرینات به کار بندد.

 با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی هندبال، عملکرد خود را بهبود بخشد.
 هنگام اجرای مهارت های هندبال با اتخاذ وضعیت مناسب بدن، تکنیک صحیح را نشان دهد.

 در بازی هندبال، مهارت خود را در دستکاری با توپ نشان دهد. 
 در طول بازی هندبال با تشخیص موقعیت خود در ارتباط با افراد و محدودهٔ زمین، در موقعیت مناسب قرار گیرد. 

 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های هندبال مشارکت فعال داشته باشد.

معرفی عناوین آموزش هندبال: 
ــ چکیده ای از قوانین هندبال

ــ مروری بر مهارت های پایه در هندبال )پاس، دریافت، شوت(
ــ نامگذاری پست های حمله و دفاع در بازی هندبال

ــ دفاع در هندبال
ــ تاکتیک های دفاع تیمی

ــ آشنایی با سیستم های دفاعی در هندبال
ــ حمله

ــ ضد حمله
ــ دروازه بانی
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چکیده ای از قوانین هندبال 
 زمین بازی

ــ زمین بازی، محوطه ای است به شکل مستطیل که طول آن 40 متر و عرض آن 20 متر است.
ــ ابعاد داخلی هر دروازه 2 متر ارتفاع و 3 متر طول دارد.

ــ خط پرتاب آزاد )9 متر( یک خط مقطعّ است که طول هر قطعه و فاصلهٔ بین قطعات، 15 سانتی متر است. این خط به 
فاصلهٔ 3 متر و موازی با خط منطقهٔ دروازه رسم می شود.

ــ خط 7 متر یک متر طول دارد و موازی با خط دروازه رسم می شود. فاصلهٔ این خط با لبهٔ پشتی خط دروازه 7 متر 
است و دقیقاً در مرکز و مقابل دروازه کشیده می شود )خط پرتاب پنالتی(.

آشنایی با وسایل کمک آموزشی در هندبال
می توان از وسایل کمک آموزشی برای یادگیری بهتر و بالا بردن سطح آمادگی عمومی و مهارتی دانش آموزان استفاده 
برای  اینکه این وسیله  بالا بردن مهارت شوت های کنترلی و دقیق استفاده کرد، ضمن  برای  کرد.برای مثال از پردهٔ دروازه 

مسابقهٔ بین دانش آموزان نیز بسیار مناسب است. 

شکل ١
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ــ خط محدودیت دروازه بان )4 متر( به طول 15 سانتی متر و موازی با خط دروازه کشیده می شود و فاصله های این 
خط با لبهٔ پشتی خط دروازه 4 متر و دقیقاً در مرکز و مقابل دروازه قرار دارد.

ــ خط وسط زمین نقاط مرکزی دو خط کناری را به یکدیگر متصل می کند.
ــ خط منطقهٔ تعویض )بخشی از خط کناری( برای هر تیم به فاصلهٔ 4/5 متر از خط وسط تعیین شده است. نقطهٔ انتهایی 
خط منطقهٔ تعویض به وسیلهٔ خط موازی با خط وسط و به طول 15 سانتی متر به سمت داخل خط کناری و 15 سانتی متر 

به سمت خارج خط کناری مشخص می شود.
ــ بازیکنان ذخیره می توانند به صورت مکرر و در هر زمان بدون اطلاع وقت نگهدار و یا منشی به زمین بازی وارد شوند، 

به شرط آنکه بازیکنی که با وی تعویض می شود قبل از او از زمین خارج شده باشد.
ــ بازیکنان همواره باید از منطقهٔ تعویض خود زمین را ترک یا وارد آن شوند. در خصوص تعویض دروازه بان هم این 

شرایط باید رعایت شود.
ــ جریمهٔ خطای تعویض، 2 دقیقه تعلیق برای بازیکن متخلف خواهد بود. اگر بیش از یک نفر از یک تیم به صورت 
هم زمان مرتکب خطای تعویض شوند، فقط اولین بازیکنی که مرتکب خطا شده است جریمه می شود. بازی به وسیلهٔ 

پرتاب آزاد برای تیم مقابل ادامه پیدا می کند.

 وقت بازی
ــ وقت عادی بازی برای تمامی تیم هایی که 16 سال به بالا دارند در دو نیمه و هر نیمه به مدت 30 دقیقه است.

ــ وقت عادی بازی برای تیم های جوانان )برای گروه سنی 12 تا 16 سال( دو زمان 25 دقیقه ای و برای گروه سنی 8 تا 
12 سال دو وقت 20 دقیقه ای است که زمان استراحت بین نیمه برای هر سه گروه 15 دقیقه است.

 تایم اوت تیمی
ــ هر تیم از 3 تایم در کل بازی )به جز وقت های اضافه( می تواند استفاده کند. در هر نیمه معلم می تواند از 2 تایم استفاده 
کند؛ بدین منظور که اگر در نیمهٔ اول 2 تایم بگیرد در نیمهٔ دوم بازی 1 تایم برایش باقی می ماند ولی اگر در نیمهٔ اول 1 تایم گرفته 
باشد در نیمهٔ دوم از 2 تایم دیگر می تواند استفاده کند. باید توجه داشت که در 5 دقیقهٔ آخر بازی اگر از یک تایم استفاده کند 

دیگر نمی تواند از تایم سوم استفاده کند.

 علامت پایانی
ــ وقت بازی با سوت داور برای اجرای پرتاب شروع، آغاز می شود. بازی به وسیلهٔ علامت پایانی ساعت عمومی یا 

وقت نگهدار خاتمه می یابد. اگر هیچ نوع علامتی داده نشد، داور برای اعلام پایان وقت، سوت خواهد زد.
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 نکات مهم از قوانین داوری هندبال
ــ زمانی که دروازه بان در ارتباط با ضد حملهٔ حریف محوطهٔ دروازه را ترک می کند در صورتی که توپ را به دست آورد 
و در حین حرکت با حریف برخورد کند و یا اینکه به توپ نرسد اما با حریف برخورد داشته باشد، دروازه بان دیسکالیفه می شود 
)کارت قرمز می گیرد و از بازی اخراج می شود( و اگر داوران مطمئن شوند که مهاجم توپ را دریافت کرده و پس از فاصلهٔ 

زمانی دروازه بان با او برخورد کرده است، طبق مقررات با دروازه بان برخورد می شود.
ــ اگر در ٣٠ ثانیهٔ پایانی بازی، بازیکن مدافع مانع از انجام پرتاب بازیکن مهاجم شود علاوه بر دیسکالیفه شدن، نوشتن 

گزارش الزامی است.

نام گذاری پست های حمله و دفاع در بازی هندبال
                                     نام گذاری پست های حمله

AttackingPositions: موقعیت های حمله

RW: RightWing    گوش راست

RB: RightBack      بغل راست    

CB: CentreBack    پخش

PIV: Pivot     خط زن

LB: LeftBack    بغل چپ

LW: LeftWing   گوش چپ

شکل 2ــ ابعاد زمین هندبال )به واحد سانتی متر(
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نام گذاری پست های دفاع     

برای نام گذاری پست های دفاع از سمت راست  و چپ از شمارهٔ 1، 2، 3  استفاده می شود )شکل 4(. 
با توجه به اینکه سیستم های دفاعی زیادی در هندبال وجود دارد، می توان از سایر روش ها برای نام گذاری استفاده کرد 

برای نمونه )شکل 5(:

 بیشتر بدانیم 
تغییرات صورت گرفته در هندبال به شرح زیر است:

الف ( دروازه بان به عنوان بازیکن
لطفاً توجه شود قانون 4 که راجع به تعویض دروازه بان با یک بازیکن است همچنان پابرجاست. با این 

حال قانون زیر نیز به کار برده خواهد شد:
  1   یک تیم می تواند با 7 بازیکن در زمین حاضر شود.این حالت مربوط به زمانی است که یک بازیکن 
زمین با دروازه بان تعویض شود. بازیکن اضافه شده می تواند لباسی هم رنگ لباس دروازه بان به تن کند ولی این 

امر ضروری نیست.
فعالیت  انجام  به  قادر  بازیکنان  از  هیچ یک  است،  بازیکن   7 با  کردن  بازی  حال  در  تیمی  اگر     2   
دروازه بانی نیست. هیچ بازیکنی قادر به داخل شدن به منطقهٔ دروازه و ایفای نقش دروازه بانی نیست. اگر توپ 
در جریان بازی باشد و یک نفر از 7 بازیکن وارد محوطهٔ دروازه بشود و یک شانس مسلمّ گل را از بین ببرد، 

براساس قانون 8:7، یک پرتاب 7 متر )پنالتی( دریافت می کند.
باید به کار برده    3   به منظور انجام تعویض، قانون 4:7 که مربوط به تعویض نرمال بازیکنان است 
شود. در چنین موردی، پس از بازگشت دروازه بان به دروازه، دروازه بان همهٔ حقوق خود را مجدداً به دست 

می آورد.
  4   اگر تیمی از 7 بازیکن در زمین بازی استفاده می کند و در شرایطی است که باید از دروازه بازی را 
شروع کند، تعویض صورت پذیرد و یکی از بازیکنان با دروازه بان تعویض شود و دروازه بان با بازگشت به زمین، 

پرتاب را انجام دهد. در چنین حالتی بنا بر تشخیص داوران تایم اوت گرفته می شود.

شکل 5

نام گذاری پست های دفاع     



234

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

ب( کارت آبی
به وسیلهٔ داور، طبق قانون  نبود که دیسکالیفهٔ داده شده  تیم ها مشخص  برای  اطلاعات: برخی مواقع 

8:5 بوده یا قانون 8:6، همچنین این قضیه برای تماشاچیان و رسانه ها نیز مجهول بود.
این تغییر، این مشکل را بر طرف ساخته است؛ اگر داوری کارت آبی را نشان داد، گزارش در برگهٔ 

مسابقات نوشته می شود و کمیتهٔ انضباطی مشخص کننده تصمیمات بعدی است.
ــ با نشان دادن کارت آبی )علاوه بر نمایش کارت قرمز(، باید گزارش نوشته شود.

ــ کارت آبی باید در اختیار داوران باشد.

مروری بر مهارت های قبلی و تمرینات ترکیبی )پاس، دریافت، دریبل، شوت(

بازی هندبال ترکیبی است از مهارت های پاس و دریافت، دریبل، شوت و… و فرد موفق در بازی هندبال کسی است که 
توپ را به درستی دریافت کند، به موقع برای پاس یا دریبل تصمیم بگیرد و با شوت های مناسب و به موقع امتیاز )گل( کسب کند؛ 

بنابراین با اجرای تمرینات جالب و متنوع، ضمن مرور مهارت های پایه، سطح مهارت دانش آموزان را تقویت کنید.
در طراحی تمرین به نکات زیر توجه کنید:

 از ساده به مشکل 
 متناسب با آموزش های داده شده

 متناسب با امکانات و فضای مدرسه 
 ایجاد تنوع با خلاقیت معلم 

 تقریباً شبیه به بازی 

نکته 
فضای ورزشی را طوری خط کشی کنیم که دانش آموزان بیشتری از تمرینات ما استفاده کنند 

)شکل 1(.

شکل ١
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تمرین 1
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت در حین حرکت و پاس های بلند 

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در2 گروه مساوی.

  2   هر دو نفر یک توپ دارند.
روش اجرای تمرین: دانش آموزان جلوی دروازه مطابق شکل  2 قرار می گیرند و هر دو نفر با یک توپ پاس کوتاه 
به هم می دهند و تا انتهای زمین به صورت آرام می دوند و وقتی به انتهای زمین رسیدند طبق شکل به خط طولی می روند و با 

پاس کاری بلند به جای اول خود برمی گردند و این حرکت را چند بار تکرار می کنند.

توجه 
برای جلوگیری از برخورد دانش آموزان باهم، بین دو نفر اول با نفر پشت سری بهتر است 1 تا 

2 متر فاصله باشد.

شکل 2
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تمرین 2
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت در حین حرکت

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در3 گروه مساوی.

  2   یکی از گروه ها توپ دارند.
روش اجرای تمرین:

 دانش آموزان نسبت به تعداد کلاس در سه گروه طبق شکل 3 پشت سرهم می ایستند.

 گروه وسط که شمارهٔ 2 است باید توپ داشته باشد و دو گروه دیگر بدون توپ باشند.
 با دویدن آرام نفرات اول هر گروه تمرین شروع می شود؛ بدین صورت که نفر اول گروه 2 به نفر اول گروه 3 پاس 
می دهد و دوباره توپ را دریافت می کند و این بار به نفر اول گروه 1 پاس می دهد و این کار تا انتهای زمین طبق شکل 3 ادامه 

پیدا می کند.

نکته 
باید توجه داشت که اگر به تعداد گروه توپ نداشته باشیم می توانیم از دانش آموزان بخواهیم پس 

از اجرای تمرین به سرعت توپ را به گروه بعدی برسانند.

شکل 3 



237

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

تمرین 3
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت در حین حرکت و مهارت شوت 

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در3 گروه مساوی.

  2   یکی از گروه ها توپ دارند.
روش اجرای تمرین: تمرین دوم همانند تمرین اول است، با این تفاوت که در انتها وقتی نفر اول گروه اول پشت 6 متر 

قرار می گیرد باید به سمت دروازه شوت بزند )طبق شکل 4(.

توجه 
از  و  برمی دارند  را  توپ  بلافاصله  از زدن شوت  دانش آموزان پس  از حادثه،  برای جلوگیری 

انتهای زمین به صف خود برمی گردند.

3

2

1

شکل 4
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تمرین 4
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت و شوت در حین حرکت وجابه جایی با ضربدر زدن 

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در2 گروه مساوی.

  2   یکی از گروه ها توپ دارند.
نیز هم زمان حرکت  مقابل  بازیکن  و  به صورت ضربدر حرکت می کند  دارد  توپ  که  بازیکنی  تمرین:  روش اجرای 
می کند. زمانی که در یک نقطه به هم رسیدند بازیکنی که توپ دارد به یار مقابل پاس می دهد و او پس از نزدیک شدن به دروازه 

شوت می زند )شکل 5(.

توجه 
هر دو بازیکن پس از اجرا مطابق شکل به انتهای صف کناری می روند.

شکل 5
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تمرین 5
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت و شوت در حین حرکت و گول زدن

سازمان دهی
  1   گروه بندی دانش آموزان در4 گروه.

  2   دو گروه سمت چپ با هم و دوگروه سمت راست نیز با هم توپ دارند.
روش اجرای تمرین: بازیکن بغل به بازیکن گوش پاس می دهد و پس از حرکت به سمت او توپ را می گیرد و به سمت مخالف 
می رود و شوت می زند. بازیکنان بعد از پایان اجرا طبق شکل 6 جایشان را عوض می کنند و منتظر می مانند تا نوبتشان برسد. 

این تمرین در سمت دیگر نیز به همین صورت انجام می گیرد.

توجه 
در این تمرین دقت کنید که اول یک سمت اجرا کند و بعد طرف دیگر )به صورت یک در میان(.

شکل 6
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تمرین 6
هدف: بالا بردن مهارت پاس و دریافت و آشنایی با پست های مختلف

وسایل مورد نیاز: یک توپ
سازمان دهی

  1   گروه بندی دانش آموزان در4 گروه.
  2   گروه اول گوش چپ، گروه دوم بغل چپ، گروه سوم بغل راست و گروه چهارم گوش راست.

روش اجرای تمرین: تمرین با گروه بغل چپ شروع می شود. نفر اول به بغل راست پاس می دهد و رو به جلو حرکت 
می کند. نفر اول بغل راست حرکت می کند و با گوش راست ضربدر می زند و گوش راست به بغل چپ پاس می دهد. بغل راست 
پس از حرکت رو به جلو به بغل چپ پاس می دهد و بغل چپ با گوش چپ ضربدر می زند و این عمل تکرار می شود )مطابق 

شکل 7(.

               توجه  بازیکنان بغل پس از اجرا به گوش رفته و بازیکنان گوش به گروه بغل اضافه می شوند.

شکل 7
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بازی 1 
هدف: تقویت شوت )هدف گیری( بازیکنان

وسایل: 
١ــ توپ به تعداد بازیکنان )حتی المقدور(

٢ــ پردهٔ دروازه
اجرا: دانش آموزان در دو گروه از پشت ٦ متر یا ٩ متر در حال حرکت توپ را به سمت دروازه برای گرفتن امتیاز پرتاب 
می کنند. توپ از هر نقطه که روی پردهٔ مشخص شده عبور کند، امتیاز آن ثبت می شود. هر گروه که امتیاز بیشتری کسب کند، 

برندهٔ بازی خواهد بود )شکل 1(.

نکته 
این کار برای طرح تمرینی نیز مناسب است.

بازی های آموزشی هندبال

شکل 1
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بازی 2
  1   هدف : تقویت پاس و دریافت

  2   وسایل مورد نیاز: توپ و کاور 
روش اجرای بازی: دانش آموزان به دو گروه مساوی تقسیم می شوند و یکی از گروه ها کاور می پوشند و در محیطی 
که معلم مشخص کرده است )نسبت به فضای موجود( قرار می گیرند. گروهی که توپ در اختیار دارد بازی را شروع می کند . 
بدین صورت که باید 10 پاس به هم بدهند و گروه دوم مانع پاس کاری آنان شوند. اگر گروه دوم توپ را به دست آورد همین عمل 

تکرار می شود. هر گروهی زودتر به عدد 10 برسد یک امتیاز می گیرد )شکل 2(.
قانون بازی:

  1   پاس تکراری نباشد )دو بازیکن نمی توانند 2 بار به هم پاس دهند(.
  2   بازیکنان نمی توانند همدیگر را بگیرند.

شکل 2
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بازی 3 

  1   هدف: تقویت مهارت پاس و دریافت
  2   وسایل مورد نیاز: توپ و کاور 

روش اجرای بازی: دانش آموزان به دو گروه مساوی تقسیم می شوند و یکی از گروه ها کاور می پوشند و در محیطی 
که معلم مشخص کرده است )نسبت به فضای موجود( قرار می گیرند. این بازی را می توان در عرض زمین اجرا کرد تا در هر 
نیمه دو گروه باهم بازی کنند. گروهی که توپ در اختیار دارد بازی را شروع می کند. بدین صورت که اگر با پاس کاری توپ را 
به خط عرضی زمین حریف برساند یک امتیاز می گیرد و اگر گروه دوم توپ را به دست آورد همین عمل تکرار می شود )مطابق 

شکل 3(.

توجه 
تعداد نفرات متناسب با ابعاد زمین بازی است.

این بازی را می توان به روش دیگری نیز اجرا کرد. به این صورت که اگر بازیکن مالک توپ توسط افراد تیم مقابل 
لمس شود، مالکیت توپ را از دست می دهد و تیم مقابل بازی را شروع می کند. این تغییر باعث خواهد شد پاس های بیشتری 

بین بازیکنان رد و بدل شود.

شکل 3
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تعریف دفاع
دفاع عبارت است از جلوگیری از به ثمر رسیدن حملات حریف و برهم زدن نقشهٔ تهاجمی آنها.

باید خنثی کردن حملهٔ حریفان و  تیم حریف توپ را از دست بدهد. هدف مدافع  کار دفاع زمانی شروع می​شود که 
به دست آوردن مجدد توپ باشد.

دفاع علاوه بر اینکه به طرز مؤثری مانع از تلاش مهاجمان برای گل زدن می شود، باید بتواند ضد حمله را نیز آغاز کند. 
باید به دانش آموزان یاد دهیم که خوب دفاع کردن اولویت کار دفاع است؛ چون دفاع خوب می تواند شروع خوبی برای حمله 
باشد. به طور کلی اهداف دفاعی در بازی هندبال عبارت اند از: جلوگیری از گل خوردن، ایجاد اختلال در بازی تیم مقابل و 

به دست آوردن توپ به وسیلهٔ جنگیدن…  .
در بازی هندبال ابتدا باید به بازیکنان، دفاع انفرادی را آموزش داد تا بازیکنان بتوانند روش صحیح دفاع را انجام 
دهند و سپس در قالب تیم بتوانند دفاع گروهی و پوشش ها را بیاموزند؛ به همین خاطر در این بخش ما ابتدا مواردی از دفاع 

انفرادی را بیان می کنیم.
تاکتیک های انفرادی دفاعی

هر بازیکن وظیفه دارد بازیکن مقابل خود را دفاع کند و مانع از گل زدن تیم حریف شود، به این منظور بازیکنان باید 
تک تک توپ را بلوک کنند. دست ها را در مسیر توپ قرار دهند و از پرتاب توپ به سمت دروازه جلوگیری کنند. باید به این 
نکته توجه کنیم که حتی اگر بازیکن توپ را لمس نکند به دروازه بان کمک زیادی کرده است تا او مسیر توپ را بهتر تشخیص 

دهد.
1ــ1ــ طرز صحیح ایستادن: پاها به اندازهٔ عرض شانه باز هستند، سرپنجه ها قدری به بیرون متمایل و مفاصل زانو 
و آرنج مقداری خم می شوند. وزن بدن روی لبهٔ بیرونی پا به طور یکسان توزیع می​شود. بالا تنه کمی به جلو خم می​شود در 
حالی که مرکز ثقل در محدودهٔ ناف و مسیر پرتاب در نقطهٔ وسط خط فرضی که دو قوس را به هم مرتبط می سازد قرار دارد. 

سر بالا نگه داشته می​شود و چشم ها حرکات حریفان و مسیر توپ را دنبال می کنند )شکل 1(.

شکل 1

دفاع در هندبال
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تمرین 1
هدف تمرین: طرز ایستادن صحیح، حرکت به طرفین، حرکت مداوم پاها، حمله به سمت حریف و عقب نشینی

این تمرین به نحوهٔ یارگیری و جاگیری در دفاع و تغییر وضعیت در موقعیت های مختلف کمک می​کند. همچنین کمک 
می​کند بازیکن تعادل خود را حین دفاع کردن حفظ کند و بتواند مسیر حرکت مهاجم را سریع تر تشخیص دهد )شکل 2(.

روش اجرا: در منطقهٔ بیرونی 6 متر قرار بگیرید و یار مقابل شما نیز روبه روی  شما در منطقهٔ 9 متر قرار می گیرد 
که توپی را در دست دارد، اگر با دست خود به توپ ضربه بزند شما سر جای خود به صورت آماده بایستید، و با حرکت توپ 

حرکت کنید به این صورت که:
الف( اگر یار مقابل توپ را به سمت شما آورد به سمت عقب 

بروید.
ب( اگر توپ را به سمت راست یا چپ برد )با یک دست( به 

آن سمت بروید.
او  سمت  به  داد  قرار  شوت کردن  حالت  رابه  توپ  اگر  ج( 

بدوید.
معلم در این تمرین نقش راهنما را بر عهده دارد.

1ــ2ــ بررسی حریف )مقابله با حریف(: مقابله با حریف 
می​تواند از یک تماس کوچک تا تماس بدنی دائم با حریف باشد. قوانین اجازه می​دهد که از بالاتنه برای سد کردن حریف 
استفاده شود. برای مقابله با حریف، به سمت جلو روی همان پایی که در طرف دست شوت کنندهٔ حریف است، گام بردارید و 
دست را به همان سمت برای تماس با توپ یا شانهٔ حریف دراز کنید. این کار از پاس دادن یا شوت کردن مؤثر حریف جلوگیری 
می​کند )شکل 3(. استفاده از دست های باز و بالاتنه تکنیک دفاعی ضروری برای سد کردن حریف است. حریف را به بیرون 

زمین هل ندهید. 

توجه 
»دفاع با پاها انجام گیرد«.

شکل 3
الفبج

شکل 2
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تمرین 2
اهداف تمرین:

 مدافع نحوهٔ ایستادن مقابل مهاجم را یاد می گیرد.
 مدافع با حرکات مداوم پابکس تغییر جا می دهد.

 مدافع با دست  های باز مانع از شوت کردن مهاجم می​شود.
این تمرین به مدافع کمک می​کندکه به موقع خود را برای مقابله با حملهٔ مهاجم حریف آماده کند، و جلوی شوت کردن 
مهاجم به دروازه را بگیرد. همچنین با این تمرین یاد می گیرد که چگونه روبه روی حریف بایستد و با دست های باز حملهٔ حریف 

را خنثی کند.
در این تمرین مهاجم ها به دو گروه تقسیم می شوند و کنار هم به طور موازی روبه دروازه می ایستند. یک گروه باید توپ 
داشته باشد. مدافع روی خط 6 متر می ایستد و مهاجم ها از هر سمت که به سمت دروازه حمله کردند، مدافع روبه روی آنها 
قرار می گیرد و مانع از شوت کردن آنها به سمت دروازه می​شود، و با حملهٔ مهاجم دیگر مدافع تغییر جا می دهد و به آن سمت 

می رود. بعد از 5 حرکت مدافع جای خود را به بازیکن دیگر می دهد و خود در صف مهاجمان قرار می گیرد )شکل 4(.
معلم در این تمرین نقش داور را دارد و خطاها را اعلام می کند.

1ــ3ــ دفع شوت های طراحی شده: دفع کردن توپ با بازکردن 
توپ  از گل شدن  برای جلوگیری  آخرین فرصت  آن،  مسیر  در  دست ها 
روش  به  ید  با کنید،  مقابله  مهاجم  با  نبودید  قادر  که  زمانی  هر  است. 
نگه دارید و سعی کنید  بالا  ها را در مسیر  دروازه بان عمل کنید. دست​
توپ را بلوک کنید. اگر نتوانستید توپ را بلوک کنید )شکل 5(، این کار 

دید مهاجم را مختل می​کند. 

شکل 4

شکل 5
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1ــ4ــ دفع شوت های پرشی: دفع شوت پرشی مانند 
باید  به این صورت که شما  دفاع کردن توپ در والیبال است. 
پرش کنید و به توپ برسید و در هوا به توپ حمله کنید. پرش 
خود را طوری زمان بندی کنید که بعد از پریدنِ شوت کننده، شما 
هم پرش کنید در غیر این صورت وقتی توپ شوت می​شود، شما 

در حال پایین آمدن هستید )شکل 6(.

تمرین 3
اهداف تمرین:

 بهترکردن زمان واکنش مدافع در دفع کردن شوت
 تشخیص مسیر توپ هایی که به سمت دروازه شوت می شوند.

 دفع توپ یا حداقل لمس توپ و تغییر مسیر آن
هدف این است که زمان واکنش مدافع در دفع کردن شوت های مهاجمان به حداقل برسد. در این تمرین مدافع روی 
خط 6 متر می ایستد و مهاجمان پشت سر هم روی خط 12 متر روبه روی دروازه می ایستند، به طوری که هر کدام توپی را در 
دست دارند. مهاجمان شروع به حرکت می​کنند تا از روی خط 9 متر به سمت دروازه شوت کنند. مدافع باید سعی کند توپ 
را دفع کند و مانع از رسیدن آن به سمت دروازه شود. این تمرین را تا زمانی تکرار کنید که همهٔ  بازیکنان نقش مدافع را داشته 

باشند. در این تمرین معلم باید همواره نقاط ضعف بازیکنان را هنگام ایستادن مقابل دروازه و دفع کردن توپ، گوشزد کند.
1ــ 5ــ بلوک کردن: برای بلوک کردن کار دست​ها بسیار مهم است که با توجه به فاصله ای که بازیکن مدافع با 

پرتاب کننده دارد و حالتی که مدافع در مقابل پرتاب کننده دارد و نیز با توجه به سطح پرتاب و انتخاب می شود.
به عنوان یک اصل اساسی در بلوک کردن پرتاب های از راه دور، استفاده از هر دو دست ضروری است که در این 

صورت نگاه بازیکن مدافع باید متوجه توپ باشد )شکل 7(.

شکل 6

شکل 7
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تمرین 4
اهداف تمرین:

  1   تقویت پا 
  2   آمادگی برای پوشش در دفاع تیمی

در زمین بازی مناطقی را به فاصلهٔ 2 متر با مخروط مشخص کنید، دو بازیکن را یکی به عنوان مدافع و دیگری به عنوان 
مهاجم معیّن کنید. مدافع بین مخروط قرار می گیرد و بازیکن مهاجم مقابل آن می ایستد و سعی می​کند از بین مخروط عبور کند و 

مدافع نباید اجازه دهد )شکل 8(.

1ــ6ــ زدن توپ: هرگاه مهاجمی توپ را در مسیر طولانی هدایت کند، بازیکن باید سعی کند او را همراهی و در یک 
لحظهٔ مناسب توپ را از او جدا کند، به عبارت دیگر توپ او را به بیرون بزند؛ یا موقعی که بازیکن مهاجم توپ را درجا دریبل 
می​کند و برای یک لحظهٔ کوتاه تماس با توپ ندارد. موقعیت دیگری که می توان توپ را به بیرون زد، زمانی است که بازیکن 

برای پرتاب کردن عمل دورخیز دست را انجام می دهد یعنی هنگام شروع پرتاب یا پاس دادن.
تمرین 5

اهداف تمرین:
 ربودن توپ از دست مهاجمان

 ایجاد اختلال در روند پاس دادن مهاجمان
 تشخیص مسیر پاس مهاجمان

این تمرین به مدافع کمک می​کند در موقعیت های مختلف بتواند توپ مهاجمان را بزند، و یا مانع از پاس دادن مفید 
مهاجمان به یکدیگر شود. در این تمرین مهاجمان با فاصلهٔ 9 متر از هم قرار می گیرند و توپ را به یکدیگر پاس می دهند و دفاع 
در وسط آنها قرار می گیرد و سعی می​کنند توپ آنها را بگیرند یا بزنند. بعد از 10 حرکت مدافع جای خود را به یک مهاجم 
می دهد و خود در ردیف مهاجمان قرار می گیرد. این تمرین را تا زمانی که همهٔ بازیکنان به عنوان مدافع تمرین کردند ادامه 

دهید.

شکل 8
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دفاع تیمی را می​توان این چنین تعریف کرد: اعمالی که افراد یک تیم به طور مداوم، سیستماتیک و هماهنگ انجام 
می دهند​ تا مانع از به ثمر رسیدن حملهٔ تیم مقابل شوند. این اعمال نسبت به شرایط تیم مقابل تغییر می​کند.

2ــ1ــ دفاع منطقه ای: در این نوع دفاع بازیکن وظیفه دارد در منطقه ای خاص و مشخص شده مهاجم را دفاع 
کند. این دفاع به 3 شکل اصلی دیده می شود.

 دفاع از توپ
 دفاع از مهاجم با توپ

 دفاع از مهاجم بدون توپ
2ــ2ــ دفاع یارگیر)من تو من(: هر بازیکن مدافع یار مهاجم معیّنی را یارگیری می​کند. یارگیری می​تواند در تمام 

زمین خودی باشد یا در محدوده ای که معلم تعیین کرده است.
تمرین 1

اهداف تمرین:
 تعقیب مهاجمان توسط مدافعان

 تشخیص تغییر مسیر مهاجمان توسط مدافعان
 واکنش سریع مدافعان نسبت به عملکرد مهاجمان

در این تمرین بازیکنان در یک نیمه از زمین پراکنده می شوند، به طوری که هر مدافع یک مهاجم را روبه روی خود دارد، 
مهاجمان به هر سمتی که حرکت می کنند مدافعان وظیفه دارند آنها را تعقیب کنند، و تمام حرکات آنها را زیر نظر داشته باشند. 

بعد از 3 دقیقه مهاجمان جای خود را به مدافعان می دهند و نقش مدافعان را بر عهده می گیرند )هر مدافع با یک مهاجم(.
2ــ3ــ دفاع ترکیبی: یک یا دو مدافع در منطقهٔ مشخصی وظیفهٔ دفاع یارگیری را بر عهده دارند و بقیه در جای 

خود دفاع می کنند.
2ــ4ــ مثلث دفاع کمکی: زمانی که شما برای مقابله با حریف در فضای دفاعی خود به سمت او حرکت می کنید، 
فضایی در پشت خود در ساختار دفاعی ایجاد می​کنید. نقطه ای آسیب پذیر که مهاجمان به راحتی می​توانند از آن بهره​برداری 
کنند. مثلث دفاعی کمکی، حداکثر پوشش دفاعی را در نقطهٔ مورد نظر مهیا می​کند. هدف قرار دادن فشار روی توپ و پر کردن 

هر منفذی در دفاع است قبل از اینکه مهاجمان از آن استفاده کنند.
مثلث دفاعی کمکی با قرار گرفتن یک بازیکن در نزدیکی توپ در 
رأس مثلث و دو مدافع دیگر پشت آن در طرفین ایجاد می شود. مدافعان 
کمکی ضامن حمایت از مدافع رأس مثلث هستند. اگر مدافع رأس ناموفق 
بود، مدافعان کمکی می توانند​ به سمت حریف حرکت کنند و از شوت کردن 
ارتباط، عنصر اصلی مثلث دفاعی  »برقرار کردن  حریف جلوگیری کنند. 

تاکتیک های دفاعی تیمی

شکل 1
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کمکی است.« هر 3 مدافع باید به طور مداوم با هم صحبت کنند. صحبت کردن اطمینان می دهد که هر کدام می دانند چه کسی 
در حال حرکت به سوی حریف است و چه کسی در عقب برای دفاع کردن از خط 6 متر منتظر باقی می ماند )شکل 1(.

تمرین 2
اهداف تمرین:

 جلوگیری از شوت کردن بازیکنان عقب زمین به سمت دروازه
 مانع از پاس دادن به مهاجم خط زن

 پوشش دادن جای خالی مدافعان
تمرین اجرای مثلث دفاعی در یک محدودهٔ زمین. یک مهاجم در مرکز روی خط 6 متر قرار می​گیرد، و 4 نفر از 
بازیکنان تیم حمله را تشکیل می دهند و سمت چپ و راست عقب زمین قرار می​گیرند. 4 بازیکن تیم دفاعی را تشکیل می​دهند 
و روی خط 6 متر قرار می گیرند. مهاجمان با حرکات پیستونی توپ را به جریان می اندازند تا بتوانند شوت کنند و یا به مهاجم 

خط زن پاس بدهند. مدافعان مثلث کمکی مانع این کار می شوند.
2ــ5 ــ گرفتن و تحویل دادن مهاجم: زمانی که مهاجم به سمت فضای دفاعی شما حرکت کرد باید کنترل فیزیکی 
این بازیکن را از هم تیمی خود تحویل بگیرید. به سمت بازیکن هم تیمی حرکت کنید تا مهاجم حریف را تحویل بگیرید. در این 
هنگام شما و بازیکن هم تیمی برای زمان کوتاهی هر دو از مهاجم دایره محافظت می​کنید. برای دفاع مهاجم خط، بدن خود 
را بین او و دروازه قرار دهید. از بالاتنه و دست​های باز برای حفظ تماس خود با مهاجم استفاده کنید و برای منحرف کردن 
پاس آماده باشید. هنگامی که مهاجم خط از فضای شما خارج می​شود به صورت کلامی حرکت مهاجم خط را به مدافع بعدی 

اعلام کنید. تا وقتی که کنترل فیزیکی مهاجم را به بازیکن خودی تحویل نداده اید، تماس بدنی خود را با مهاجم حفظ کنید.
اگر مهاجم پاس را دریافت کرد، هدف شما باید جلوگیری از شوت کردن او باشد. حتی اگر منجر به خطا و ضربهٔ آزاد 
برای حریف شود. برای جلوگیری از چرخیدن مهاجم خط برای شوت کردن تماس بدن به بدن را با بالاتنهٔ خود حفظ کنید و 

سعی کنید دست​ها را روی توپ قرار دهید.
تمرین 3

در این تمرین بازیکن مهاجم سمت راست سریعاً به محوطهٔ خالی 
بین دو مدافع حرکت می​کند، در اینجا به وسیلهٔ یک بازیکن تحویل گرفته 
می شود و او به وسیلهٔ تماس بدنی مهاجم را هدایت و حرکات او را مختل 

می کند و به هم تیمی خود تحویل می دهد )شکل 2(. 

شکل 2
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در بازی هندبال سیستم​های دفاعی زیادی وجود دارد که برخی از سیستم​های کاربردی را در شکل های زیر مشاهده 
می کنید. این سیستم ها بر  اساس چیدمان دفاع در سه فاز )شکل 1( نام گذاری می شوند. 

اگر یک یا چند مهاجم توسط مدافع دفاع شود، این نوع دفاع را »یارگیر« می گویند )شکل 2(.

شکل 2

آشنایی با سیستم​های دفاعی در هندبال

فاز اول  
فاز دوم 
فاز سوم

دفاع 5ــ1           

دفاع 1ــ٢ــ3

٥   دفاع ١ـ

 دفاع 3ــ3

6   دفاع 0ـ

دفاع 2ــ4

دفاع من  تو  من

دفاع یارگیر

شکل 1
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تمرین 

توجه 
این تمرین برای آمادگی مدافعان در سیستم های مختلف دفاع است.

محدودهٔ عبور بازیکنان مدافع را در منطقهٔ 6 متر )توسط مخروط( مشخص کنید. سپس از یک مدافع و دو مهاجم استفاده 
کنید. بدین صورت که مهاجمان با حرکات مختلف مانند پاس، ضربدر، فریب و… بتوانند از مدافع یا مدافعان عبور کنند تا به گل 

برسند و مدافع یا مدافعان با حرکت به سمت جلو، چپ و راست به صورت پابکس از عبور مهاجمان جلوگیری کنند. 
توجه داشته باشید این تمرین را می​توانید از )2 علیه 1( و )3 علیه 2( و )4 علیه 3( به همین ترتیب به 6 مقابل 6 برسانید )شکل 3(.

 
                                                

		          الف ( 2 علیه 1                                     ب ( 3 علیه 2                                    ج ( 4 علیه 3

حمله 

حمله وقتی شروع می​شود که تیم صاحب توپ می​شود و زمانی خاتمه می یابد که تیم توپ را از دست می​دهد. از لحظهٔ 
به دست آوردن توپ تمام تیم باید با یک برنامهٔ منظم تهاجمی فرصت را برای یکی از بازیکنان خود به وجود آورند تا بازیکن 

بتواند گل بزند. حرکات عمدهٔ مهاجم برای به وجود آوردن موقعیت در عمق )پیستونی( و یا عرض زمین صورت می​ گیرد.
یکی از مهم ترین اصل ها و شرط لازم برای موفقیت در حمله، داشتن وضعیت پایهٔ مناسب برای اجرای آن است. در 
این وضعیت پاها به اندازهٔ عرض شانه باز می شوند و پای مخالف دست پرتاب جلوتر قرار می​گیرد و پنجه ها متمایل به سمت 
خارج است. سر در وضعیت بالا است؛ به طوری که چشم ها افراد تیم مخالف و تیم خودی را زیر نظر دارد. بازوها آویزان 
است و آرنج با زاویه تقریباً 90 درجه خم و برای دریافت توپ در هر لحظه آماده می شود. بازیکن با حرکات مختلف برای 

به وجود آوردن موقعیت های مختلف از این وضعیت خارج می​شود؛ این موقعیت دائمی نیست.   

شکل 3
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مراحل حمله 
حمله در هندبال به پنج مرحلهٔ اصلی تقسیم می شود که عبارت اند از: 

  1   ضد حملۀ ساده: زمانی که تیم در حالت دفاعی صاحب توپ می​شود، در کوتاه ترین زمان ممکن با یکی از بازیکنان 
خود اقدام به ضد حمله می​کند.

  2   ضد حملۀ گسترده: زمانی که تیم در حالت دفاعی صاحب توپ می​شود با دو یا چند بازیکن خود اقدام به ضد حمله 
می​کند.

3   سازمان دهی حمله: بازیکنان تیمی که صاحب توپ هستند، با خونسردی و تمرکز بر حرکت خود ضمن انجام    
وظیفهٔ  خود اقدام به حمله می​کنند.

  4   مرحلۀ نفوذ: در این مرحله بازیکنان تیمی که صاحب توپ هستند، با حرکات برنامه ریزی شده و با توجه به موقعیت 
و شرایط بازی، با افزایش سرعت و شدت حرکت می​کوشند به خط دفاعی حریف نفوذ کنند و امتیاز کسب کنند.

  5   مرحلۀ سازمان دهی مجدد حمله: اگر تلاش سازمان دهی تیم برای نفوذ به نتیجه نرسید و هنوز تیم صاحب توپ 
باشد، بازیکنان برای حمله مجدد شکل می گیرند و اقدام به حمله می​کنند.

نکات آموزشی حمله:
نکتهٔ اصلی در تاکتیک های فردی حمله، تصمیم گیری است. برای به دست آوردن تاکتیک تهاجمی موفق به نکات زیر 

توجه کنید:
 با تغییر جهت سریع مدافع را فریب دهید و از او عبور کنید. 

 به جای حمله به مدافع روبه روی  خود، سعی کنید به شکاف بین مدافعان حمله کنید و برای گل زدن از آنجا بگذرید. 
یا اینکه توجه دو مدافع را به خود جلب کنید و سپس پاس دهید.

 برای ممانعت از صورت گرفتن خطا روی شما و مختل شدن روند تهاجمی تیم، زیاد نزدیک مدافعان نشوید و یک 
فضای کار با توپ برای خود ایجاد کنید.

 برای ممانعت از برداشتن بیش از سه گام به هنگام جا گذاشتن مدافع، تلاش کنید برای دریافت توپ بدوید، توپ را 
در هوا دریافت کنید و حتماً روی دوپا هم زمان فرود آیید. اکنون می توانید برای جا گذاشتن مدافع سه گام بردارید.

 دروازه بان را در دید خود داشته باشید تا اگر موقعیت مناسبی به دست آمد سریع شوت بزنید و در صورت کم بودن 
شانس موفقیت بتوانید اقدام به پاس کنید.

هدف از این تمرینات، کمک به بهبود زمان بندی، کنترل توپ در هنگام عبور از مدافع، فریب دادن او و شروع کار تیمی است. 
بهره  مدافع  حضور  با  شوت  و  دریبل  دریافت،  و  پاس  تمرینات  تمامی  از  می توانید  حمله  مهارت های  افزایش  ی  برا
ببرید. همچنین کار با خط زن، بازی سرعتی، نفوذی، استفاده از فینت ها، پیوت ها، دبل سه گام و… به توانمندی هرچه بیشتر 

دانش آموزان شما کمک خواهد کرد.
با این حال پیشنهاد می شود تمرینات را طوری برنامه ریزی کنید که دانش آموزان در یک جلسهٔ تمرینی علاوه بر یادگیری 

مهارت، احساس موفقیت را نیز تجربه کنند تا با اشتیاق بیشتری در فعالیت ها شرکت کنند.
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تمرین 1
دانش آموزان در دو گروه قرار می گیرند.

تمرین با یک توپ انجام می شود. بدین صورت که دانش آموزی که توپ 
دارد به سمت جلو حرکت می کند، حالت شوت به سمت دروازه را می گیرد ولی 

شوت نمی زند و به گروه مقابل پاس می دهد و به انتهای صف خود می رود.
همین عمل را گروه مقابل انجام می دهد )شکل 4(.

تمرین 2
پخش  راست،  می ایستند.)بغل  گروه  سه  در  دانش آموزان  تمرین  این  در 
به سمت جلو حرکت  دارد  توپ  که  بغل چپ  بازیکن  مطابق شکل  بغل چپ(  و 
می کند، حالت شوت می گیرد ولی شوت نمی زند و به بازیکن پخش پاس می دهد. 
بازیکن پخش هم همین عمل را انجام می دهد و به بازیکن بغل راست پاس می دهد 

و این به صورت مداوم بین بازیکنان تکرار می شود )شکل 5(.

توجه 
هر بازیکنی که پاس داد به انتهای صف خود می رود.

نکته 
معلمان می توانند با تغییرات تمرینات بالا تمرینات دیگری را طراحی کنند.

شکل 4

شکل 5

به طور مثال: می توانید گروه چهارمی )گوش چپ یا گوش راست( به تمرین شمارهٔ 2 اضافه و یا از بازیکنانی به عنوان 
دفاع روبه روی این گروه استفاده کنید.
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ضد حمله اولین واکنش تیم بعد از تصاحب توپ است. هدف از آن این است که هر چه سریع تر پرتاب موفقیت آمیز به سمت 
دروازهٔ حریف صورت گیرد.در انجام ضد حمله ممکن است یک یا چند بازیکن مشارکت داشته باشند، اما بهتر است که با چند بازیکن 
همراه باشد؛ زیرا در این صورت آنها با پاس دادن های سریع بین خود می​توانند سریع تر محوطه های زمین را پشت سر بگذارند و به 

مدافعان حریف فرصت کمتری برای سازمان دهی خط دفاعی بدهند طوری که آنها قادر نباشند شکل حمله را بر هم بزنند.
این حرکت را می​توان با اجرای ضد حملهٔ نوع اول و ضد حملهٔ نوع دوم انجام داد. ضد حملهٔ نوع اول هنگامی است 
که یک بازیکن پاس را از دروازه بان یا دیگر بازیکنان هم تیمی دریافت و به تنهایی به سمت دروازه حریف حرکت می​ کند.در 
ضد حملهٔ نوع دوم تلاش و همکاری تیمی صورت می​گیرد، تمام بازیکنان به سرعت به طرف دروازهٔ حریف حرکت می​کنند تا 
یک فرصت گلزنی را در مقابل عقب نشینی دفاع حریف به دست آورند. برای مؤثر بودن ضد حمله نیاز به وضعیت بدنی مناسب، 

نظم روانی و تیمی و تمرین زیاد است.

تمرین 1
دانش آموزان در دو گروه مطابق شکل 1 قرار می گیرند. ابتدا نفر اول یکی از گروه ها به دروازه بان پاس می دهد و تا 
مخروط مقابل سریع می دود. در حین دویدن توپ را از دروازه بان می گیرد مخروط را دور می زند و به سمت دروازه شوت 

می کند.سپس این عمل از سمت دیگر شروع می شود )هر بازیکن پس از اجرا به انتهای صف خود بر می گردد(.

توجه 
این تمرین یک بار از سمت چپ و یک بار از سمت راست به طور متوالی انجام می شود.

ضد حمله

شکل 1
تمرین 2

مانند شکل 2 بازیکنان در گوشهٔ زمین قرار می گیرند و هر بازیکن یک توپ دارد. ابتدا بازیکن سمت راست توپ را به 
دروازه بان پاس می دهد و تا خط نیمه به صورت مستقیم می دود و از نیمه به مرکز زمین تغییر جهت می دهد و از دروازه بان توپ 
را دریافت می کند و به سمت دروازهٔ مقابل شوت می​کند. سپس بازیکن سمت چپ همین عمل را انجام می دهد. در آخر پس 

از اجرای شوت، دوباره به انتهای صف خود برمی گردد.
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توجه 
دانش آموزان باید بلافاصله پس از اجرا از انتهای زمین برگردنند؛ چون در این تمرین احتمال برخورد با یکدیگر 

زیاد است.

توجه 
این تمرین را می توانیم پس از چند تکرار به روش دیگری انجام دهیم؛ برای مثال بازیکنی که توپ را پس از 
بازیکن صاحب توپ  به عنوان مدافع از گل زدن  بازیکن مقابل خود پاس می دهد، بلافاصله  به  دریافت از دروازه بان 

جلوگیری کند.

شکل 2

شکل 3

تمرین 3
در این تمرین هر دو بازیکن گوش که در سمت چپ و راست زمین قرار دارند برای ضد حمله استارت می زنند.بازیکنی 
که توپ دارد به دروازه بان پاس می دهد و وقتی که هر دو بازیکن از نیمهٔ زمین عبور کردند دروازه​بان به یکی از آنها پاس می​دهد. 
بازیکنی که توپ را دریافت کرد، آن را فوراً به هم گروه خود )بازیکن گوش سمت دیگر( پاس می​دهد و او توپ را به سمت دروازه 

شوت می​کند )شکل 3(.
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این بازی برای بالا بردن سطح مهارت و آمادگی های عمومی در دفاع من تومن و حملهٔ 3 علیه 3 بسیار مناسب است 
)شکل 1(.

قوانین این بازی:
  1   هر تیم 6 بازیکن دارد؛ 3 بازیکن در زمین حریف به عنوان مهاجم و 3 بازیکن در زمین خود به عنوان مدافع.

  2   بازی را دروازه بان شروع می کند )یعنی بازی از وسط زمین شروع نمی شود(.
  3   بازی در 2 نیمه و هر نیمه 10 دقیقه انجام می گیرد و بین دو نیمه 3دقیقه استراحت داده می شود.

  4   بازیکنان مهاجم و مدافع حق ورود به نیمهٔ دیگر را ندارند.
  5   مدافعان پس از دریافت توپ از دروازه بان با پاس کاری )حداقل 2 پاس( توپ را به مهاجمان خود در نیمهٔ دیگر 
زمین می رسانند و خود حق ورود به نیمهٔ دیگر را ندارند و این مهاجمان هستند که با استفاده از آموزش هایی که دیده اند مانند 

پاس، ضربدر، فریب و... به سمت دروازه حمله می کنند تا به گل برسند.

بازی شبیه به هندبال

شکل 1
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اصول دروازه​بانی 
 پای دورتر از توپ، پای پرش است و پای نزدیک به توپ پای متحرک است.

 در طی یک  فعالیت دفاعی نباید قدم بزند.
 حرکات دفاعی دروازه بان کوتاه قد باید همراه با پرش باشد.

 دفاع از توپ های بلند، متوسط و پایین، در صورت امکان با دو دست انجام شود.
 برای مهار توپ های پایین، تکنیک یک گام پرشی با جهش و دفع توپ با دست در حالت نشسته استفاده می​شود. 

 در همهٔ حرکات دفاعی، بدن پشت توپ قرار می​گیرد.
 پوشش فضای بیشتری در درون دروازه، با قسمت فوقانی بدن، دست​ها و حرکات پا صورت می گیرد.

 دروازه​بان در موقع شوت های بازیکنان عقب زمین، در موقع درگیری تک به تک با مدافعان، قوانین زیر را باید رعایت کند:
 پرش های تند و سریع

 گام های بلند و تند
 دفاع از توپ روی خط دروازه
 در نظر گرفتن شوت های پایین

 دروازه​بان در موقع شوت های بازیکنان گوش ها، قوانین زیر را باید رعایت کند:
 حرکات مدافع در کنار انجام می​شود نه در جلو )شرایط خطرناک: شوت های آرام و چیپ(

 در بازی هوایی، بالاتنهٔ بدن راست و کشیده است.
 پوشش دادن حداکثر فضا با تاب دادن هر دو دست و پاها

 توجه دقیق یک دست پرتاب و در حد امکان اصلاح حرکات دفاعی مدافع در حین پرش

 بازیکنان گوش در موارد زیر به طرف پایین شوت می زنند:
 پس از درگیری و برخورد بدنی با مدافع

 پس از اقدام به شوت پرشی همراه با افت
 وقتی مدافع دست پرتاب را در بالا و عمق، پوشش داده باشد.

دروازه​بانی
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ایستادن پایه

شوت زمینی در حد پایین تر از زانو از روبه رو به طرف پایین و راست دروازه )هر دو دست و پای 
دروازه بان به صورت هماهنگ در جهت توپ حرکت می​کنند(.

شوت از گوش با زاویهٔ نسبتاً بسته، دروازه​بان سعی می​کند با دست و پا زوایا را پوشش دهد.

شوت از روبه رو به طرف پایین در حد زانو)دست و پای دروازه​بان به صورت هماهنگ در جهت 
توپ حرکت می​کنند(.

شوت از گوش با زاویهٔ نسبتاً باز

شوت ضدحمله و نفوذ به محوطهٔ دروازه از روبه رو )دروازه​بان سعی می​ کند با هر دو دست و پا 
زوایا را پوشش دهد(.

دریافت توپ از بالا به پایین

شکل 1ــ اشکال مختلف جاگیری و عکس العمل دروازه بان
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ادامه شکل 1ــ اشکال مختلف جاگیری و عکس العمل دروازه بان

دریافت توپ از گوش

دریافت توپ از روبه رو و ضد حمله

طراحی تمرینات دروازه بان

در طراحی تمرینات دروازه بان لازم است به آمادگی جسمانی، نکات تکنیکی، آموزش های تاکتیکی و آمادگی روانی 
بازیکنان توجه شود. برخی از این نکات در جدول زیر ارائه شده است و 8 نمونه تمرین در شکل شماره 2 معرفی می شود.

جدول راهنمای طراحی تمرینات  دروازه بان

روانیتاکتیکیتکنیکیجسمانی

1ــ قدرت
)پاها، بدن، شانه، دست(

1ــ عادت کردن به توپ
)دریافت، پاس، کنترل توپ(

1ــ انفرادی
دروازه،  درون  ایستادن  پایه،  )حالت 
دفاع از پنالتی، دفاع از بازیکنان زمین(

1ــ اطلاعات
)مشاهدهٔ بازی، ارزیابی(

2ــ استقامت
)عمومی، ویژه برای مراحل 

ضد حمله(

2ــ گروهی2ــ حالت پایه
)دفاع از پرتاب های آزاد(

2ــ آمادگی )تدارکات(
)برای تیم خود، برای تیم حریف، 

تعویض(

3ــ سرعت
)سرعت / قدرت، هماهنگی، 

عکس العمل(

3ــ دفاع از شوت
3ــ تیمی)پایین، وسط، بالا(

)شروع ضد حمله، دفاع از 
ضد حمله، ورود به زمین برای 

بازی(

3ــ تمرکز حواس
)مشاهدهٔ بازی، عکس العمل، 

استراحت( 4ــ انعطاف پذیری / چابکی
)استراحت، حرکات کششی، 

پرش ها(

4ــ پاس های دروازه بان
)قطع کردن پاس، جمع کردن 

توپ های کوتاه و بلند(
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بازیکنان به ترتیب روبه روی صورت دروازه بان شوت می زنند و دروازه بان 
با دو دست باید توپ را دفع کند.

بازیکنان در دو گروه می ایستند و به ترتیب یکی به راست دروازه و دیگری 
به سمت چپ شوت می زند.

بازیکنان در دو گروه می ایستند و پس از زدن یک ضربدر بین دست و 
پای دروازه بان در قسمت پهلو شوت می زنند.

بازیکنان در دو گروه می ایستند و پس از زدن یک ضربدر بین دست و 
پای دروازه بان در قسمت پهلو شوت می زنند.

شکل 2
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نمونۀ تمرینات دروازه بان

بازیکنان در دو گروه می ایستند و پس از زدن یک ضربدر به سمت پایین 
و چپ دروازه شوت می زنند و دروازه بان باید با دست و پا به سمت توپ 

جهش و توپ را دفع کند.

بازیکنان در دو گروه می ایستند و پس از زدن یک ضربدر به سمت پایین و 
راست دروازه شوت می زنند و دروازه بان باید با دست و پا به سمت توپ 

جهش و توپ را دفع کند.

بازیکنان به سمت چپ و بالای دروازه شوت می زنند و دروازه بان ابتدا 
باید مخالف سمتی که شوت می زنند بایستد و هنگام ضربه جهش و توپ 

را دفع کند.پس از یک دور تکرار همین عمل را از پایین اجرا کنید.

بازیکنان به سمت راست و بالای دروازه شوت می زنند و دروازه بان ابتدا 
باید مخالف سمتی که شوت می زنند بایستد و هنگام ضربه جهش و توپ 

را دفع کند.پس از یک دور تکرار همین عمل را از پایین اجرا کنید.

ادامه شکل 2 ــ نمونه تمرینات دروازه بان


