
خصوصيات فردی)ب

 خصوصيات اخلاقی

خصوصيات روانی

10
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ک) تاکت ک تکن ا انا ت تواناييهای تکنيکی وتاکتيکی)ج

انواع پرتاب
انواع شوت
انواع دريافت
انواع پاس

انواع دريبل 
نانواع فريب زدن ز ريب ع و

11



تا اع انواع پرتابان
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انواع شوت گل
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انواع دريافت
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سانواع پاس پ ع و
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عانواع دريبل
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دادن فريب انواع فريب دادنانواع

19
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دوم فصل دومفصل
ق ف ط  تمرينهای مربوط به افزايش قابليتهای
هندبال در لورزشی ب ر ه ی  ورز

21



ق ش افزا ا تمرين برای افزايش قدرت وسرعتت

تمرين اول 
حرکت تکرار:تعداد چهار چهار تکرار:تعداد حرکت 
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تمرين دوم
ثانيه 30چهار مرتبه در:تعداد حرکت 

23



تمرين سوم
مرتبه2:تعداد حرکت
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تمرينهای ترکيبی برای افزايش تواناييهای تکنيکی در 
ال  هندبالهند

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

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

دهند می انجام خاصی .تمرين خاصی انجام می دهندتمرين

25
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تمرين برای افزايش قدرت شوت
بان وازه د دن ک وگرم کردن دروازه بانوگ

د ش ا ان ال ن د ت ا نات ت نه گ ن ا اين گونه تمرينات با توپ مديسين بال انجام می شود. 

27
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دوم بخش دومبخش
 یتکنيکها و تاکتيکهای انفرادی و تيمی در

ورزش هندبال

29
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کل هدف کلیهدف

ف آش آشنايی با تکنيکها وتاکتيکهای انفرادی وتيمی در

دفاع وحمله و مهارتهای دروازه بانیف

31



فتا ا هدفهای رفتاریهدف

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

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

32
مراحل پنجگانه حمله.8

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


حمله9 تاکتيکهای تاکتيکهای حمله.9
چند تمرين مربوط به مهارتهای پيشرفته دفاع.10
له11 فته ش ا ت ا ه ط ت ن چند تمرين مربوط به مهارتهای پيشرفته حمله .11
چند تمرين مربوط به مهارتهای پيشرفته ضد حمله . 12
يکی از شرايط برتری يا کم شدن بازيکنان دردفاع وحمله.13
بان14 دروازه تواناييهای و خصوصيات عمومی الگوی الگوی عمومی خصوصيات و تواناييهای دروازه بان.14

33



و فصل سومفصل
ف تکنيکها و تاکتيکهای دفاع درهندبال
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دفاع تعريف دفاعتعريف
لا ث گ ل ف دفاع عبارت است از جلو گيری از به ثمر رسيدن حملات

آنها تهاج نقشه زدن ه ب يف .حريف وبر هم زدن نقشه تهاجمی آنها ح

35



دفا گانه ا ل مراحل چهار گانه دفاعا

ش ق 1.عقب کشيدن

2.دفاع منطقه ای موقتی

3.سازماندهی دفاع

4. که به سه گونه تقسيم می گردد:دفاع در يک سيستم

36
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ت ک د دفاع در يک سيستمدفا

تمرکز بر روی توپ

دفاع يارگيری

دفاع ترکيبی

37



فاعی د کار اهداف کار د فاعیاهداف

گل گ ل 1.جلوگيری از گل خوردن

2.ايجاد مزاحمت برای بازی تيم مقابل

3.تلاش برای بدست آوردن توپ

38

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


)فردی ،گروهی، تيمی(تاکتيکهای دفاع

39



دفاع کار در موفقيت شرايط موفقيت در کار دفاعیشرايط
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ف 3:2:1- 5:1-0:6اصول اساسی درآرايش دفاعیآ

دفاع 6:0آرايش 6:0آرايش دفاعی

41



5:1آرايش دفاعی 
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ی3:2:1آرايش دفاعی ي ر
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چهارم فصل چهارمفصل
تکنيکها وتاکتيکهای حمله در هندبال

44
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له ف تعريف حملهت

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

.تيم مقابل خاتمه می يابد

45



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

2.ضدحمله گسترده
3.سازماندهی حمله
4نفوذ مرحله 4.مرحله نفوذ
5.مرحله سازماندهی مجددحمله
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47



پنجم فصل پنجمفصل
ف  تمرينهای مربوط به مهارتهای پيشرفته

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

سه مدافع در مقابل چهار
ميکنند دفاع مهاجم

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

49

در برابر سه مهاجم دفاع ميکنندمهاجم دفاع ميکنند



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

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

50

حرکات دفاع به شکل رفت وبرگشت
بازيکن مهاجم دفاع ميکنندانجام ميشود
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د ف دفاع نها تمرينهای دفاع فردیت

51



يک نفر در برابر يک نفر
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تمرينات بلوکه کردن

53

سدکردن بازيکن وسط از پهلويک نفر سد راه يک نفر



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

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

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

با دو مدافع گوش تهاجمیبا يک مدافع گوش تهاجمی

55



3:  2:  1آرايش دفاعی 

ا ت ش گ اف اف ک ا
56

با يک مدافع ودو مدافع گوش تهاجمی
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5: 0: 1آرايش دفاعی 

گي يا کندفاع از د ا دن ک د

57

سد کردن راه دو بازيکندفاع يارگيری



4: 0+ 2آرايش دفاعی 

ميکنند يارگيری را مهاجم بازيکن دو مدافع بازيکنان

58

بازيکنان مدافع دو بازيکن مهاجم را يارگيری ميکنند
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شش ل فصل ششمف

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

59
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65



هفتم فصل هفتمفصل

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

ل ق ل تمرينات ضد حمله در قالب بازی

شکلهای تمرينی ضد حمله

67



از قال له ض نا تمرينات ضد حمله در قالب بازیت

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

.روی يکی از تشکهايی که قبلا تعبيه شده ارسال کند 
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حمله ضد تمرينی شکلهای تمرينی ضد حملهشکلهای

69

يک نمونه تمرين ضد حمله



ضد حمله -تمرين دوم

70
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هشتم مفصل ل 

ف در دفاع و حملهبرتری يا کم شدن بازيکنان

71
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نکات مهم در مورد يار کمتر يا بيشتر
ودر دفاع و حمله  ع ر

73



شت کنان از داد ت ا ت ان ط ا   شرايط روانی تيم با تعداد بازيکنان بيشترش

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

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

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

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

74
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ق ل ل ل 3. به دليل مسائل روانی تيم موقعيتهای زيادی را از دست
.ميدهد  ،که باعث از بين رفتن تفاهم تيمی می شود

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

.   تاکتيک تيمی ميشود

75



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

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

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

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

4. تجربيات موفق اعتماد به نفس بازيکنان را افزايش ميدهد  .

76
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شت کنان از داد ت ا  دفاع با تعداد بازيکنان بيشتردفاع

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

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

3.دفاع يارگيری را اجرا کنند.

77



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

..حمله

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

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

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

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

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

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

79



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

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

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

پتوپ ،داور به دليل اتلاف وقت سوت خواهد زد

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

   

80

 

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


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

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

81



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

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

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

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

82
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شت کنان از داد ت ا حمله با تعداد بازيکنان بيشترله
شت1 فضا از له ن تا ز ض از 1. بازی در عرض زمين تا بدينوسيله از فضای بيشتری

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

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

4. حمله با تعداد بازيکنان بيشتر فشار نفوذ را
بيشترميکند

83



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

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

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

84
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حمله با تعداد بازيکنان بيشتر

85

3نفوذ با بازيکن 2نفوذ با بازيکن 



نهم  فصل نهمفصل

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

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

87



اشکال مختلف جاگيری وعکس العمل دروازه بانگ

حالات عمومی بدن دروازه بان
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محل جاگيری دروازه بان
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