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اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند : 
1ـ کار و نقش دروازه‌بان را تعریف کند.

2ـ وضعیت پایۀ دروازه‌بان را درون دروازه شرح و به طور عملی نشان دهد.
3ـ حرکات پایۀ دروازه‌بان را در عرض، در عمق و در ارتفاع شرح دهد.

4ـ کاربرد هر کدام از حرکات پایه را تعریف کند.
5ـ انواع توپ‌گیری دروازه‌بان را روی شوت‌های از راه دور شرح دهد و نکات مهم فنی 

آن را بیان کند.
و  کند  تعریف  زمین  کناری  مناطق  از  شوت‌های  روی  را  دروازه‌بان  توپ‌گیری  انواع  4ـ 

کاربرد هر کدام را شرح دهد.
5ـ تکنیک دروازه‌بان را در گرفتن شوت‌های پنالتی شرح دهد.

6ـ سایر انواع تکنیک‌هایی را که دروازه بان برای گرفتن توپ به کار می‌برد، بیان کند.
بدنی  عمومی  آمادگی‌های  و  بدن‌شناسی  نظر  از  را  دروازه‌بان  یک  ویژگی‌های  7ــ 

تشخیص دهد. 

دروازه‌بان

فصل  
12
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دروازه​بان یکی از افراد بسیار مؤثر در موفقیت یک تیم هندبال است، زیرا همین بازیکن است که باید با شجاعت و جسارت 
هرچه تمام​تر صورت، انگشتان و بدن خود را برای حفاظت از دروازه، در مقابل شوت​های سنگین مهاجمان، از یک فاصله نزدیک، 

قرار دهد. بعضی از ویژگی​های قابل توجّه برای انتخاب دروازه​بان عبارتند از: 
١ــ آشنایی کامل به مقررات بازی 

٢ــ توانایی بازی به عنوان یک بازیکن داخل زمین 
٣ــ زاویهٔ دید وسیع 

٤ــ شجاعت و جسارت
٥ــ سرعت عمل و چابکی در جابه​جایی و حرکت دست و پا

٦ــ استقامت عضلانی و تنفسی
٧ــ انعطاف​پذیری، به​ویژه در قسمت پایین بدن 

٨ــ قد و قامت بلند و بدن ورزیده برای پوشش بهتر دروازه
٩ــ توانایی هدایت و راهنمایی تیم به عنوان یک ناظر متخصص

١٠ــ قدرت تشخیص موقعیت​های حساس بازی برای عمل به​ویژه در ضدحمله​ها
١١ــ آشنایی و مهارت کامل به تکنیک​ها و تاکتیک​های دروازه​بانی 

١٢ــ تجربه کافی در دروازه​بانی.

وضعیت دفاعی پایۀ دروازه‌بان 

از شرایط اصلی وضعیت دفاعی پایهٔ دروازه‌بان این است که بتواند بالاتنه و دست و پا را با دقت و سرعت در هر لحظه و در هر 
جهت به حرکت درآورد. این وضعیت را می‌توان در قسمت‌های مختلف بدن دروازه‌بان به شرح زیر تعریف کرد:

1ــ پاها: پاها به اندازهٔ عرض شانه از یکدیگر فاصله دارند، پنجهٔ پاها کمی به طرف بیرون متمایل است و زانوها و مچ‌های پا 
قدری خمیده‌ا‌ند و بالاخره، وزن بدن به طور مساوی روی لبه‌های خارجی پاها تقسیم شده‌اند.

2ــ بالاتنه: بالاتنه راست یا کمی به طرف جلو خمیده است و مرکز 
ثقل بدن در حدود ناف متمرکز است.

3ــ سر: سر، راست است و دید جانبی مسیر توپ را با دقت دنبال 
می‌کند.

دست‌ها  خمیده‌اند.  آرنج  از  و  شانه  امتداد  در  بازوها  بازوها:  4ــ 
بالاتر از شانه‌ها و زاویهٔ بین ساعد و بازو تقریباً قائمه است. کف دست‌ها رو به 

طرف توپ قرار دارند.
در وضعیت پایه، دروازه‌بان محکم روی هر دو پا تعادل دارد تا بتواند 
به راحتی و سرعت به هر سمت حرکت کند. ضمناً در جریان توپ از تمرکز 

فکری بالایی برخوردار است. )شکل 12ــ1(.

مقدمه

شکل 12ــ1ــ حالت پایۀ دروازه‌بان
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مقدمه
حرکت‌های پایۀ دروازه‌بان 

حرکت‌های پایهٔ دروازه‌بان، دنبالهٔ همان وضعیت پایهٔ این بازیکن است و به نحوی انجام می‌شود که بتواند در مناسب‌ترین نقطهٔ 
دروازه با توپ روبه‌رو شود. در حقیقت، حرکت پایهٔ دروازه‌بان یک وضعیت گذرا از وضعیت پایهٔ این بازیکن است که به نسبت محل، 
جهت و سرعت توپ شکل می‌گیرد. توصیه می‌شود که دروازه‌بان حالت پایهٔ دفاعی را در نزدیک خط دروازه و در رابطه با جهت و 

مسیر حملهٔ به خود بگیرد. تمرکز اصلی او روی توپ باشد و به نسبت محل آن تغییر مکان پیدا کند.
جابه‌جایی بدون وقفه بازیکنان حمله و ابعاد مشخص دروازه باعث می‌شود که دروازه‌بان جاگیری خود را در سه بعد تنظیم 

کند.
پاس‌های  را  جابه‌جایی  این  می‌شود. جهت  جابه‌جا  جانبی  پروانهٔ  پای  کمک  به  دروازه‌بان  عرضی،  بعد  در  بُعد عرضی:  1ـ 
مهاجمان تعیین می‌کند. جابه‌جایی در عرض با پای نزدیک به جهت حرکت آغاز می‌شود و پا در نزدیک زمین به آن سمت سُر می‌خورد. 
محل جاگیری دروازه‌بان در مرکز زاویهٔ شوت است و خط فرضی که زاویه را به دو نیم تقسیم می‌کند باید از بین دو پای او عبور کند. 

در این حالت خط مستقیم شانه‌های دروازه‌بان با مسیر شوت، زاویهٔ قائمه تشکیل می‌دهد )شکل 12ــ2(.

شکل 12ــ٢ــ نحوۀ استقرار دروازه‌بان روی خطی که زاویۀ شوت را دو نیمه می‌کند.

شکل 12ــ٣ــ نحوۀ حرکت عمقی دروازه‌بان

2ــ بُعد عمقی: برای حرکت در عمق، دروازه‌بان با گام‌های کوچک و سطحی به فاصلهٔ نیم تا یک متر به طرف دروازه عقب 
و جلو می‌رود. این مقدار فاصله به بلندی قد دروازه‌بان بستگی دارد و در هر حال هدف، پوشش دادن حداکثر به زاویهٔ شوت است 

 

)شکل 12ــ3(.

٩٠ درجه 



142

ال
ندب

ه

3ــ بُعد ارتفاع: برای تنظیم ارتفاع، به نسبت توپی که به طرف دروازه می‌آید، دروازه‌بان زانوها را خم می‌کند )شکل 12ــ4(.

شکل 12ــ4ــ نحوۀ حرکت دروازه‌بان در ارتفاع

به  بازیکن در جلوی دروازه  این  پایهٔ دروازه‌بان گذشت، مشاهده می‌شود که حرکت  به توضیحاتی که دربارهٔ حرکت  با توجه 
صورت ترکیبی از سه بعُد عرض، عمق و ارتفاع شکل بیضی را به خود می‌گیرد، که از طول به وسیلهٔ خط دروازه به دو نیمه تقسیم شده 

.)5   است. در چنین محدوده‌ای است که دروازه‌بان تکنیک‌های خود را به کار می‌برد )شکل 12 ـ

شکل 12ــ5ــ حرکت دروازه‌بان روی نیمۀ یک شکل بیضی

‌حرکت پایهٔ دروازه‌بان تا حدود زیادی میزان موفقیت دفاعی او را تعیین می‌کند. در واقع، جاگیری خوب این بازیکن باعث 
می‌شود که بتواند جلوی شوت‌ها را با بدن یا با دست‌ها و پاهای نزدیک به بدن بگیرد )هر چه دست‌ها و پاها از محور اصلی بدن دورتر 

باشند، زاویهٔ شوت برای مهاجم بازتر خواهد شد(.

شوت‌گیری دروازه‌بان
انواع روش‌های مهار کردن شوت به زوایای مختلف دروازه عبارت‌اند از:

1ــ شوت به زاویهٔ پایین سمت راست دروازه )شکل 12ــ6(.
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شکل 12 ــ6ــ مهار شوت به زاویۀ پایین راست دروازه

2ــ دروازه‌بان، شوت به زاویهٔ پایین چپ دروازه را با استفاده از همین تکنیک در جهت معکوس مهار می‌کند. استفاده از 
)فقط( پای سمت توپ هم مقدور است، ولی کمک دست پوشش بیشتری می‌دهد. اگر دست هماهنگی با پا حرکت کند غیر از پوشش 

بیشتر از کمانه کردن توپ به سمت دروازه جلوگیری می‌کند. 
3ــ شوت به زاویهٔ راست بالای دروازه )شکل12ــ7(.

شکل 12ــ7ــ مهار شوت به سمت زاویۀ راست بالای دروازه

چنانچه شوت به زاویهٔ مخالف باشد حرکت در جهت عکس اجرا خواهد شد. هرگاه چابکی دروازه‌بان کافی باشد می‌تواند این 
شوت‌ها را نیز با استفاده از هر دو دست، که پوشش بیشتری می‌دهند، مهار کند. 

4ــ شوت‌های در ارتفاع کمر )شکل 12 ــ 8(.

شکل 12 ــ 8 ــ مهار شوت‌های در حدود کمر

1

1

2

2

12
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توصیه می‌شود این شوت‌ها با یک  یا دو دست دروازه‌بان  به سمت زمین هدایت شوند تا وی بتواند آنها را در برگشت از زمین 
بگیرد و برای ضدحمله استفاده کند.

قابل توجه است که به نسبت دوری توپ  از بدن، در ناحیهٔ کمر، اغلب دیده می‌شود دروازه‌بانان با دست و زانو )شکل 12ــ9( 
یا با دست و پای طرف توپ )شوت‌های دور از بدن( آن را مهار می‌کنند )شکل 12ــ10(. 

شکل 12ــ9ــ مرحلۀ مقدماتی گرفتن شوت‌های در ارتفاع متوسط

به گونه‌ای که در شکل 12ــ9 دیده می‌شود شوت می‌تواند به اندازهٔ طول زانو از بدن دور باشد. به این ترتیب، زانو به کمک 
دست، جلوی توپ را می‌گیرد.

به گونه‌ای که در شکل 12ــ10 دیده می‌شود شوت به اندازهٔ طول پا از بدن دور است، که مجدداً دست و پا مقابل آن قرار 
می‌گیرند. 

شکل 12ــ١0ــ مرحلۀ نهایی گرفتن شوت‌های در ارتفاع متوسط
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برای  را  دروازه‌بان  استقرار  پایهٔ  حالت  12ــ١1  شکل  می‌شوند.  زده  زمین  گوش‌های  منتهی‌الیه  از  که  شوت‌هایی  مهار  5ـ 
زاویه‌های نزدیک و دور دروازه نشان می‌دهد.

شکل ١٢ــ١١ــ حالت پایۀ استقرار برای شوت‌های از گوش

قابل توجه است که نحوهٔ استقرار برای شوت‌های از گوش چپ )دست چپ دروازه‌بان( مانند شکل 12ــ12 است، ولی برای 
شوت‌های از گوش طرف دیگر، استقرار دروازه‌بان معکوس خواهد شد.

از این حالت پایه، چنانچه شوت به زاویهٔ مخالف بالا باشد، دست طرف توپ دروازه‌بان به سرعت به آن گوش حرکت می‌کند، ولی  
اگر شوت به سمت زاویهٔ پایین مخالف زده شود پا و دست طرف توپ دروازه‌بان، مانند شکل 12ــ12 عمل خواهند کرد.

شکل 12ــ12ــ مهار توپ به زاویۀ پایین مخالف

12

34

12

34
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ضمناً، در قسمت 1 از شکل ١٢ــ١١ دیده می‌شود که برای شوت از گوش چپ زمین به نسبت دید دروازه‌بان، دست چپ و پای 
چپ دروازه‌بان )در حالت استقرار پایه( زاویه‌های نزدیک بالا و پایین دروازه را، که از نقاط خطر جدی هستند، پوشش داده‌اند.

تمرینات دروازه‌بانی
1ــ تمرین روی وضعیت و حرکات پایه افراد مهاجم روی خط پرتاب آزاد پاس‌کاری می‌کنند و دروازه‌بان باید به نسبت حرکت 

توپ جابه‌جا شود و همیشه خود را روی منصّف‌الزاویهٔ فرضی زاویهٔ شوت قرار دهد )آن را تشخیص دهد(.
2ــ دروازه‌بان در  وضعیت پایه در  فاصلهٔ سه تا چهار متری دیوار می‌ایستد یار تمرینی او که بین دو تا سه متر پشت او ایستاده 

است توپ را به نقاط مختلف دیوار می‌زند. دروازه‌بان باید بتواند این توپ‌ها را بگیرد. 
3ــ دو نفر دروازه‌بان در فاصلهٔ طول دست از یکدیگر می‌ایستند یکی از آنها انواع تکنیک‌های مربوط به گرفتن شوت‌های دور 

را نشان می‌دهد و نفر دوم باید حرکات او را بدون وقفه و اشتباه تقلید کند.
4ــ دروازه‌بان روی خط دروازه و یک یار تمرینی  در فاصلهٔ دو تا سه متری در مقابل او قرار می‌گیرد. یار تمرینی که توپ را 
در اختیار دارد در مقابل دروازه با قدم‌های پروانهٔ جانبی رفت و آمد می‌کند و در ضمن توپ را به فاصلهٔ نزدیک به طرف دروازه​بان که 

مانند او حرکت می​کند پرتاب کند.
5ــ یک یار تمرینی در فاصلهٔ نزدیک در مقابل دروازه‌بان که در مرکز دروازه ایستاده و دست‌هایش را در پشت قلاب کرده است، 
قرار می‌گیرد. این یار به طور مداوم توپ را به طرف راست و چپ دروازه از فاصلهٔ کمر رها می‌کند. دروازه‌بان قبل از اینکه توپ به 

زمین برسد دست​ها را باز کرده و آن را با یک دست می‌گیرد و بلافاصله عودت می‌دهد.
6ــ لی کردن روی پاها به طور یک در میان. در هر چند مرتبه لی زدن یک بار دروازه‌بان زانو را بالا می‌آورد و آرنج همان سمت 

را پایین می‌آورد تا این دو یکدیگر را لمس کنند.
7ــ در حالت دفاعی پایهٔ دروازه‌بان روی پاها به طور یک در میان لی​لی می‌کند و در هر دفعه، با کشیدن و راست کردن آرنج به 

سمت پایین و زانو به سمت بالا، دست و پا را به طور همزمان به یکدیگر می‌رساند. 
8ــ دروازه‌بان به نحوی از تیر افقی دروازه آویزان می‌شود که پاهایش به زمین نرسد. در این وضعیت شوت‌های پایین را فقط 

با پا می‌گیرد. 
9ــ چند بازیکن در محوطهٔ دروازه با پا توپ را به یکدیگر پاس می‌دهند و هر چند وقت یک بار به زاویهٔ پایین شوت می‌کنند. 

دروازه‌بان باید مرتباً با تغییر محل توپ جابه‌جا شود و با استفاده از پاها جلوی شوت‌ها را بگیرد. 
10ــ تمرین جاگیری دروازه‌بان در کنار تیرهای عمودی: بازیکنان مهاجم پخش، بغل و گوش روی خط نهُ متر در یک طرف 
زمین پاس کاری می‌کنند و دروازه‌بان به نسبت حمل توپ جابه‌جا می‌شود و به ویژه با رسیدن توپ به گوش حمله، در کنار تیر نزدیک 
دروازه مستقر می‌شود. نحوهٔ استقرار در کنار تیر عمودی نزدیک به توپ از طرف مربی و دروازه‌بان کنترل می‌شود و اشکالات رفع 

می‌گردد تا این جاگیری به تدریج شکل خودبه‌خودی پیدا کند. 

تمرینات مربوط به شوت‌های پنالتی
1ــ در حین انجام یک بازی تمرینی، مربی دو تا سه مرتبه بازی را قطع می‌کند و هر بازیکن یک تا دو پرتاب پنالتی انجام می دهد.

2ــ مسابقه شوت پنالتی بین دروازه‌بانان و بازیکنان زمین. هدف مسابقه یا این است که هر بازیکن به یک تعداد معین گل ‌دست 
پیدا کند یا اینکه هر بازیکن که نتواند پنالتی را گل کند از مسابقه حذف شود.
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٣ــ دروازه‌بان جلوی ورود یک شوت پنالتی به دروازه را با موفقیت سد می‌کند، سپس، روی این توپ که برگشت داده شده 
است، یک مهاجم دیگر، تکنیک شوت از فاصلهٔ نزدیک را اجرا می‌کند و دروازه‌بان مجدداً آن را می‌گیرد. 

به  توپ  ورود  از  جلوگیری  او  اصلی  وظیفة  و  دارد  جای  دروازه  درون  که  است  تیم  اعضای  از  یکی  دروازه​بان: 
دروازه است. این بازیکن اگر بدون توپ از محوطة ٦ متری دروازه خارج شود برابر مقررات بازیکنان زمین می​تواند 

بازی کند. 
زاویه​های دروازه: چهار زاویه بالا و پایین در راست و چپ دروازه هستند که نقاط ضعف دروازه​بان به​حساب 

می​آیند. 
حالت پایۀ دروازه​بان: این حالت به نسبت اینکه توپ از کدام سمت در حال شوت شدن است به محل و نحوه 

استقرار دروازه​بان گفته می​شود. 
ویژگی​های دروازه​بان: عبارتند از استعدادها، وضعیت بدنی و آمادگی روانی که یک دروازه​بان باید دارا باشد. 

تیر افقی: منظور تیر افقی بالای دروازه است. 
تیرک یا تیرهای عمودی: منظور دو پایه عمودی در طرف راست و چپ دروازه هستند که در بالا توسط تیر افقی 

به یکدیگر وصل می​شوند. 


خودآزمایی

  واژه​نامه

به سؤالات زیر پاسخ دهید، و موارد فنّی آنها را نیز، بر حسب مورد، به طور عملی نشان دهید: 
1ــ در انتخاب دروازه‌بان باید به چه معیارهایی توجه شود؟ 

2ــ در وضعیت دفاعی پایة دروازه‌بان چه قسمت‌هایی از بدن به طور ویژه مورد توجه است؟
3ــ حرکت‌های پایة دروازه‌بان کدام‌ها هستند و در چه ابعادی انجام می‌شوند؟ 

4ــ انواع شوت‌هایی که از راه دور زده می‌شوند کدام‌اند؟ 
5ــ دروازه‌بان باید برای گرفتن این شوت‌های از راه دور از چه تکنیک‌های دروازه بانی استفاده کند؟ 

6ــ برای شوت‌های مستقیم از راه دور دو تمرین را شرح دهید.
شرح  را  آنها  کدام‌اند؟  می‌شود،  زده  زمین  کناره‌های  از  که  شوت‌هایی  گرفتن  برای  دروازه‌بانی،  تکنیک‌های  مهم‌ترین  7ــ 

دهید و عملا​ً نیز آنها رادر داخل دروازه در شرایط غیر مسابقه نشان ‌دهید.
8 ــ دو تمرین دروازه‌بانی را برای گرفتن شوت‌های از کناره‌های زمین شرح دهید.

9ــ نکات مهمی را که دروازه‌بان در گرفتن شوت‌های پنالتی باید به آنها توجه کند، توضیح دهید.
10ــ دو تمرین دروازه‌بانی را برای گرفتن شوت‌های پنالتی شرح دهید. 
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ارزشیابی بازیکنان هندبال

ارزشیابی پایانی درس هندبال در دو بخش قابل انجام است. یکی از این بخش​ها مربوط به آمادگی​های عمومی بدنی و دیگری 
مهارت​های عملی بازیکنان را مورد سنجش قرار می​دهد. برای ارزشیابی آمادگی​های عمومی بدنی فراگیران موردنظر در کتاب حاضر 
نورم​های استانداردی قابل استفاده هستند که یک نمونه آن به شرح شکل ضمیمه ١ است. برای تهیهٔ کارنامه​های انفرادی نیز از انواعی 
وجود دارند که نمونه​ای از آن به شکل ضمیمه ٢ ارائه شده است. قابل توجّه است که ضمیمه​های ١ و ٢ در ارتباط با یکدیگرند و فرم 

ضمیمهٔ ٢ بر مبنای رکوردها و امتیازات ضمیمهٔ ١  تنظیم و برای هر فراگیر تکمیل می​شود. 
انفرادی، مهارت​های  از مهارت​های  انجام داد که عبارتند  به سه صورت می​توان ارزشیابی را  در بخش مهارت​های هندبال 
گروهی و مهارت​های تیمی. از این سه صورت، ساده​ترین ارزشیابی مربوط به مهارت​های انفرادی و پس از آن مهارت​های گروهی و 

تیمی قرار دارند. 
ارزشیابی مهارت​های هندبال، با توجّه به اختلافات و ویژگی​های فردی معمولاً توسط مربیان با تجربه به صورت قضاوتی انجام 
ارزشیابی  فلسفه  نوع  سه  این  در  می​شود.  همراه  کنترل  غیرقابل  زیاد  اشتباهات  با  آنها  برای  استاندارد  نورم​های  تهیه  زیرا  می​شود 

معیارهای زیر قابل استفاده هستند. 
الف( مهارت​های انفرادی: بر مبنای مطالب کتاب حاضر، مهارت​های انفرادی زیر را می​توان ملاک ارزشیابی قرار داد: 

ارزشیابی

جمع کلمتوسط )١(خوب )٣(خیلی خوب )٥(نوع مهارت 

١ــ پاس )انواع به انتخاب مربی( 

٢ــ دریافت )انواع به انتخاب مربی( 

٣ــ شوت )انواع به انتخاب مربی( 

٤ــ سه گام و شش گام با پاس 

٥ــ سه گام و شش گام با شوت 

٦ــ گول و فرار )انواع به انتخاب مربی( 

٧ــ دریبل )انواع به انتخاب مربی( 

جمع
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درنظر  قضاوتی  ارزشیابی  در  می​توان  را  زیر  گروهی  مهارت​های  انواع  کتاب،  مطالب  مبنای  بر  گروهی:  مهارت​های  ب( 
گرفت: 

ارزشیابی

جمع کلمتوسط )١(خوب )٣(خیلی خوب )٥(نوع مهارت 

١ــ ایفای نقش در ضد حمله )انواع به انتخاب مربی(

٢ــ ایفای نقش در سدّ کردن​ها )انواع به انتخاب مربی( 

٣ــ ایفای نقش در پرتاب ٩ متر )انواع به انتخاب مربی(

جمع

ج( مهارت​های تیمی: بر مبنای مطالب کتاب حاضر، مهارت​های تیمی زیر را برای هر فراگیر می​توان مورد ارزشیابی قرار داد: 

ارزشیابی

جمع کلمتوسط )١(خوب )٣(خیلی خوب )٥(نوع مهارت 

١ــ ایفای نقش در جمله صفر ــ شش
 ٢ــ ایفای نقش در جاگیری و چرخش مناسب در حمله صفر ــ شش 

٣ــ ایفای نقش در دفاع شش ــ صفر 
٤ــ ایفای نقش در جاگیری و چرخش مناسب در دفاع شش ــ صفر 

توضیح: نوع نقشه حمله و دفاع را مربی برحسب درسی که داده 
است تعیین خواهد کرد.

جمع

توضیح
١ــ ارزشیابی مهارت​های انفرادی، گروهی، و تیمی با امتیازات ٥، ٣ و ١ برای هر مورد مشخص خواهد شد. 

٢ــ انواع منتخب برای ارزشیابی​های آمادگی​های عمومی بدنی و مهارت​های هندبال می​تواند بسیار گسترده و وقت​گیر باشد، 
لذا معلمّ یا مربیّ انتخاب خود را در چهارچوب زمانی که برای ارزشیابی در اختیار دارد باید محدود کند. 

٣ــ برای مطالعهٔ بیشتر به هادوی، ١٣٩٠ و امیرتاش سمت ١٣٨٨، پژوهشکده ١٣٨٢ مراجعه شود. 
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37/0
36/5
36/0
35/5
35/0
35/0
34/5
34/0
33/5
33/0
32/5
32/0
31/0
30/5
29/0

240
218
207
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نورم های ارزیابی آمادگی های عمومی بدنی بازیکنان هندبال
جدول نورم ویژه آقایان

برای ارزشیابی آمادگی جسمانی عمومی بازیکنان هندبال ـ ویژه مردان جوان 14و 15 سال

کمتر از این رکوردها امتیاز صفر خواهد گرفت
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برگ ثبت امتیازها
           شماره ورزشکار:                                                                                                                                                    محل عکس: 

 
نام:                                 نام خانوادگی:                                      تاریخ و محل تولد:                              وزن 

قد:                                 پست تخصصی:              استان:                       باشگاه:                                  نام مربی: 
آدرس دائم:                                                                                                                                            تلفن دائم: 

نتیجهامتیازرکورد دومامتیازرکورد اولنوع آزمونردیف

دراز و نشست با کمک )تعداد در ٢ دقیقه(الف ــ ١

دراز و نشست بی​کمک )تعداد در ١ دقیقه(ب ــ ١

پرش ارتفاع جفتی )سانتی​متر(الف ــ ٢

پرش طول جفتی )سانتی​متر( ب ــ ٢

کشش از بارفیکس )تعداد( الف ــ ٣

دو سرعت ٥٠ متر )ثانیه و دهم ثانیه( الف ــ ٤

دو رفت و برگشت ١٠ × ٤ متر )ثانیه و دهم ثانیه( ب ــ ٤

دو استقامت ١٢ دقیقه )متر(الف ــ ٥

دو ١٢ دقیقه داخل سالن )تعداد دور زمین والیبال( ب ــ ٥

تست پله ٥ دقیقه )تعداد لمس محلی ویژه( ج ــ ٥ 

دو ٢٠٠٠ متر )دقیقه و ثانیه( د ــ ٥

جمع امتیازجمع امتیاز 

تاریخ: 
محل آزمون: 

نام و امضای مسئول آزمون 
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الف( منابع فارسی
وزارت  ایران،  درسی  کتاب‌های  نشر  و  انتشارات شرکت چاپ   ،1 هندبال   ،)1385( علی‌محمد  امیرتاش،  1ــ 

آموزش و پرورش، آموزش فنی و حرفه‌ای، رشتهٔ تربیت بدنی.
2ــ امیرتاش، علی‌محمد )1383(. هندبال تیمی )جلد اول(، انتشارات سازمان مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی 

دانشگاه‌ها )سمت(، تهران.
3ــ امیرتاش، علی‌محمد )1384(. هندبال تیمی )جلد دوم(، انتشارات سازمان مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی 

دانشگاه‌ها )سمت(، تهران. 
بدنی، دفتر  تربیت  4ــ مطالب گردهم‌آیی شرکت کنندگان در دورهٔ آموزشی ضمن خدمت کتاب هندبال1 رشتهٔ 

برنامه‌ریزی و تألیف آموزش‌های فنی و حرفه‌ای و کاردانش وزارت آموزش و پرورش، شهریورماه 1385. 
5ــ جلالی فراهانی، مجید، مترجم، )1375(. آموزش مهارت‌های مقدماتی هندبال، انتشارات دانشکده تربیت 

بدنی و علوم ورزشی دانشگاه تهران. 
6ــ مترجمین کمیتهٔ ملی المپیک )1364(. هندبال، انتشارات کمیتهٔ ملی المپیک ایران، تهران. 

7ــ جلالی فراهانی، جلال ــ مترجم ــ )1370(. آموزش هندبال برای دانش‌آموزان و نوجوانان، انتشارات ادارهٔ 
کل تربیت بدنی وزارت آموزش و پرورش.

تاکتیک‌های  و  تکنیک‌ها  آموزش   .)1367( مترجم  ـ  پروش  و  آموزش  ادارهٔ کل  تحقیق  و  پژوهش  واحد  8ــ 
هندبال، انتشارات ادارهٔ کل تربیت بدنی وزارت آموزش و پرورش، تهران.

9ــ آقاعلی‌نژاد، حمید )1379(. آموزش گام‌به‌گام هندبال ـ سطح مبتدی ـ انتشارات ادارهٔ تربیت بدنی دختران، 
وزارت آموزش و پرورش، تهران.

فهرست منابع مورد استفاده و برای مطالعه بیشتر
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10ــ امیرتاش، علی‌محمد ــ مترجم ــ )1385(. ابعاد روان‌شناختی هندبال، تک آموز انتشارات کمیتهٔ ملی 
المپیک ایران، تهران.

11ــ می‌آبادی، فرامرز )1384(. قوانین و مقررات بین‌المللی هندبال، انتشارات روابط عمومی فدراسیون هندبال 
جمهوری اسلامی ایران، تهران. 

از  به عنوان یک ورزش قهرمانی دانشگاهی  تیمی  توسعهٔ هندبال  امیرتاش، علی‌محمد )1385(. رشد و  12ــ 
دیدگاه ورزشکاران و مربیان دانشگاهی، انتشارات معاونت پژوهشی دانشگاه تربیت معلم، تهران.

13ــ امیرتاش، علی‌محمد )1382(. وضعیت موجود در تدوین شاخص‌های استعدادیابی در رشتهٔ هندبال تیمی 
مردان، انتشارات پژوهشکدهٔ تربیت بدنی و علوم ورزشی، تهران. 

14ــ ناری، محمدتقی، و زهرا، ابراهیمی )1385(، چهارصد تمرین در هندبال کمیتهٔ آموزش و مربیان فدراسیون 
هندبال جمهوری اسلامی ایران، تهران. 

15ــ همت‌خواه، پیام ــ مترجم ــ )1386(، آموزش هندبال، انتشارات عصر کتاب، تهران.
پرورش  و  آموزش  سازمان  انتشارات  مدارس،  در  هندبال کلاسیک  آموزش   ،)1386( بختیار  احمدی،  16ــ 

استان کردستان، مدیریت آموزش و پرورش سنندج، ناحیه یک، سنندج.
المپیک،  ملی  کمیتهٔ  انتشارات  هندبال،  روان‌شناختی  ابعاد   .)1385( ــ  مترجم  ــ  علی‌محمد  امیرتاش،  17ــ 

تهران.
18ــ رضایی، زهرا )1387(، تأثیر تمرین هوازی ــ بی‌هوازی همزمان بر ظرفیت کار جسمانی بازیکنان هندبال، 

پایان‌نامهٔ تحصیلی کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان، خوراسگان.
19ــ دهقان، فیروز )1386(. مقایسهٔ تأثیر رقابت رسمی و غیررسمی هندبال بر غلظت دی‌هیدرواپی اندروستیلن 
رایون سولفات و کورتیزول بزاقی و نیمرخ خلفی در هندبالیست‌های زن نخبه، پایان‌نامهٔ کارشناسی ارشد، دانشکده ـــ 

علوم ورزشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکز،  تهران.
20ــ نادریان جهرمی، مسعود )1383(. اصول آموزش هندبال )رشته تربیت بدنی و علوم ورزشی(، انتشارات 

دانشگاه پیام نور، تهران.
هندبال،  بین‌المللی  مقررات  و  قوانین   .)1384( حسین  بخت‌افروز  فرامرز،  می‌آبادی  علیرضا،  سلیمانی  21ــ 

انتشارات فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران، تهران.
ملی  کمیتهٔ  انتشارات  هندبال،  فیزیولوژی   .)1387( احسان  قهرمان‌لو  حمید،  آقاعلی‌نژاد  مریم،  تاجیک  22ــ 

‌المپیک جمهوری اسلامی ایران، تهران.
23ــ امیرتاش، علی‌محمد )1386(، هندبال تیمی، انتشارات سازمان مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی دانشگاه‌ها 

)سمت(، تهران.
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24ــ شاهین، علی )1381(. پیکرسنجی و آمادگی عمومی بدن بازیکنان تیم‌های هندبال بزرگسالان و جوانان، 
پایان‌نامهٔ کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان، خوراسگان.

مختلف  پست‌های  در  ورزشی  آسیب‌های  وقوع  علل  و  شیوع  میزان  بررسی   .)1380( منصوره  رادفر،  25ــ 
هندبال )پنجمین المپیاد دانشجویان دختر سراسر کشور 1379(، پایان‌نامه کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی واحد 

تهران مرکز، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، تهران. 
26ــ امیرتاش، علی محمد و همکاران )1372(، فهرست سؤالات درباره مقررات بین‌المللی     بازی هندبال سال 

1993. انتشارات فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران.
اسلامی  جمهوری  هندبال  فدراسیون  انتشارات  هندبال،  بازی  المللی  بین  مقررات   .)1372( امیرتاش،  27ــ 

ایران.
نامه  پایان  نخبه،  هندبال  بازیکنان  در  شانه  مفصل  ورزشی  آسیب​های  بررسی   .)١٣٧٥( نصیری، خسرو  ٢٨ــ 

تحصیلی، دانشکده تربیت بدنی دانشگاه تهران. 
کتاب،  بامداد  بازی.انتشارات  قوانین  تاکتیک،  تکنیک،  آموزش  ــ  هندبال   .)١٣٨٩( محمد  پورکیانی،  ٢٩ــ 

تهران. 
٣٠ــ اسماعیلی، علیرضا )١٣٧٢(. توصیف نوع و سرعت مسافت​های طی شده و شدت​های بازیکنان هندبال در 

مسابقات بین المللی هندبال دهه فجر سال ١٣٧٢ در شهرستان اراک. دانشگاه تربیت معلم تهران. 
٣١ــ امیرتاش، علی​محمد )١٣٨٢(. وضعیت موجود و تدوین شاخص​های استعدادیابی در رشته هندبال تیمی 

مردان. پژوهشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، تهران. 
دیدگاه  از  دانشگاهی  ورزش  یک  عنوان  به  تیمی  هندبال  توسعه  و  رشد   .)١٣٨٥( علی​محمد  امیرتاش،  ٣٢ــ 

ورزشکاران و مربیان دانشگاهی. معاونت پژوهشی دانشگاه تربیت معلم تهران. 
هشتم(  )چاپ  آزمون​ها  و  مفاهیم  ــ  تربیت ​بدنی  در  ارزشیابی  و  اندازه​گیری   .)١٣٩٠( فریده  هادوی،  ٣٣ــ 

دانشگاه تربیت معلم ــ تهران.
٣٤ــ نصیری، خسرو )١٣٨٦(. بررسی سیستم ارزیابی مربیان تیم​های ملی هندبال ایران و ارائه الگوی مناسب 

رساله دکتری، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه تهران.  
هندبال  فدراسیون  هندبال،  بازی  قوانین   .)١٣٩٠( سلیمانی  علیرضا  تنظیم  ــ  مترجم  ــ  زارعی  جواد  ٣5ــ 

جمهوری اسلامی ایران، تهران. 
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