
تمرينات کششی دو نفره در ناحيه کمر وپاها

145



تمرينات آمادگی جسمانی ويژه دروازه بانان

تمرينات بدون توپ.1
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تمرينات با توپ ،برای افزايش مهارت دستها

147



پاها مهارت افزايش برای توپ با ر پتمرينات ه يش  ز ی  وپ بر ري ب 
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افزايش همراه به پرش يشتمرين ز ر  رين پرش  ب 
نيروی عضلانی ومهارت پاها  

149



ا ت د اهنگ ه ا ت ا نات تمرينات با توپ برای هماهنگی دست وپات
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تمرين حرکت از گوش مخالف به همراه هماهنگی دست وپا

151



تمرين مربوط به جاگيری دروازه بان در داخل دروازه
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تمرين سرعت به همراه جاگيری دروازه بان

153



سيزدهم فصل سيزدهمفصل
گ آمادگی روانی در ورزش هندبالآ
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155



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

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

وظايف مربی

157



ف وظايف مربیظا

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

پيشرفت دادن هر بازيکن از نظر مهارت تاکتيکهای انفرادی

افزايش مهارتهای تاکتيکی وتکنيکی

ايجاد روحيه در جهت بهتر شدن تمرينات
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گ ظ ايجاد نظم در زمين ودر ساير امور زندگی

تلاش برای بالا بردن شخصيت بازيکنان

تلاش برای بالا بردن اعتماد به نفس بازيکنان

تلاش برای بالا بردن ثبات روانی در بازيکنان

159



ش ايجاد جديت وپشتکار در تمرينات

تقويت حس مسئوليت پذيری

اطمينان از جو مناسب وارتباط خوب بين اعضا
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کن از ف وظايف بازيکنظا

ش گ آ آمادگی برای شنيدن توضيحات مربی

سعی کوشش در جهت بهينه فعاليتهای جسمانی

تلاش به منظور پيشرفت در حوزه های تکنيکی وتاکتيکی

آگاهی از نقاط ضعف وقدرت خود

161



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

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

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

سايرهم ازخوددربين خوب ای ايجادچهره برای تلاش  تلاش برای ايجادچهره ای خوب ازخوددربين سايرهم
تيمی ها
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فق لاش ق گ آ آمادگی برای رقابت وتلاش برای موفقيت

اعتمادبه نفس ومهارخوددرشرايط نااميدی

163



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

:تقسيم می شودبه

1.نظم فردی

2.نظم تاکتيکی
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د ف نظم فردینظ

ش ق وقت شناسی

 عذرخواهی وآوردن دليل موجه برای غيبت درتمرينها

آرامش بعدازفشاربالای روانی وجسمانی

حفظ آرامش بعدازمشاهده يک رفتارغيرعادلانه

165



ش ل اجرای کامل تمرين هابدون شکا يت

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

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

166

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ط اطاعت ازتصميمات داور

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

167



ک تاکت نظم تاکتيکینظ
تاکتيک پذيری

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

آنها تصحيح برای واقدام شخصی اشتباهات به توجه توجه به اشتباهات شخصی واقدام برای تصحيح آنها
 توجه به حرکات تيم مقابل
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ن ت ن ه ه ت ا ف وظايف مربی با توجه به نوع تمرينظا

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

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

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

169



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

ل ف ش آ ط طرح آموزشی برای تمام فصول

طرح آموزشی برای هفته های يک فصل

طرح آموزشی برای هر جلسه تمرين

170
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چهارم بخش چهارمبخش
قوانين ومقررات بين المللی هندبالق

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

هندبال

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

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

با ملاحظه علايم داوری ،علامت را توضيح دهيد.

173



ده چها فصل چهاردهم             فصل
ل ق ق قوانين ومقررات هندبال

174
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اول بازی:قانون زمين زمين بازی:قانون اول
ابعاد زمين
نصب دروازه
خط محوطه دروازه
آزاد پرتاب خط خط پرتاب آزاد
خط هفت متر

ط خط محدوديت دروازه بان

175



ط ط خط وسط زمين
خطوط وطول ول 
سطح وعرض خطوط
خط دروازه
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دو :قانون :قانون دوم
ق وقت بازی

علامت پايانی

تايم اوت

177



ن تقان توپ:قانون سوم

شکل وجنس توپ
ومردان زنان توپ زنان ومردانتوپ
پتعداد توپ مسابقه
تعويض توپ
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179



چهارم :قانون چهارم:قانون
بازيکنان

ذخيره ها

ووسايل يلتجهيزات جهيزا وو
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پنجم بان:قانون دروازه دروازه بان:قانون پنجم
ل لباس دروازه بان
محدوده مجاز دروازه بان
محدوديت ترک دروازه
دفاع از دروازه
محدوديت در گرفتن توپ
پگرفتن توپ با پا ب وپ ن ر
جاگيری هنگام پنالتی

181



شش طق محوطه دروازه:قانون ششم
 بازی باتوپ:قانون هفتم
 رفتار در برابر بازيکن تيم مقابل:قانون هشتم
 امتياز گل:قانون نهم
 پرتاب شروع:قانون دهم
پرتاب اوت:قانون يازدهم م ز ي وون ب پر

182

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ق پرتاب دروازه بان:قانون دوازدهم
 پرتاب آزاد:قانون سيزدهم
 قانون هفت متر:قانون چهاردهم
 دستورات اجرای پرتاب:قانون پانزدهم
 تنبيهات وجرايم:قانون شانزدهم
داوران:قانون هفدهم م نون ور
 منشی ووقت نگهدار:قانون هجدهم

183



پانزده فصل پانزدهمفصل
علايم داوری در هندبال

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

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

وسنجس آمادگی بدنی در هندبال

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

ل گ آ ش گ وچگونگی سنجش آمادگی بدنی بازيکنان هندبالگ

193



فتا ا هدفهای رفتاریف

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

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

سنجش وازشيابی مهارتهای هندبال

195



شا ا گه از تفا استفاده از برگه های مشاهدها

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

هندبال

197



ان ادگ آ نها آزمونهای آمادگی جسمانیآز

استقامت عضلات شکم1.

پاها2. عضلانی توان ی پ2. ن  و

پرش طول جفتی3.

استقامت عضلانی پاها4.

سرعت5. ر5.

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

آزمون پله2.

متر 2000دو 3.

199
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