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کتاب هندبال حاضر که برای تدریس در اختیار شما قرار می گیرد یک منبع آموزشی است و با ورزش قهرمانی و مسابقات باشگاهی و ملیّ 
فاصله دارد. به طوری که اطلاع دارید، کتاب های اوّلیه ای که حدود دوازده سال پیش برای تدریس هندبال در هنرستان های تربیت بدنی )مدارس 

تربیت بدنی( نوشته و چندین سال نیز تجدید چاپ شدند کتاب هایی تخصصی روی تکنیک ها و تاکتیک های انفرادی در حمله و دفاع بودند.
هدف این بود که در جلدهای بعدی مطالب مربوط به فنون گروهی و تیمی محتوای این کتاب های اوّلیه را کامل کنند که این پروژه در 
دستور کار دفتر برنامه ریزی و تألیف وزارت آموزش و پرورش برای این مقطع تحصیلی قرار نگرفت. لذا با احساس نقص و کمبودهای کتاب 
هندبال 1 به عنوان تنها کتاب درسی هندبال از فرصت تشکیل دورهٔ آموزش ضمن خدمت معلمان هندبال در شهریور 1385 و متعاقب آن فرآیند 
اعتباربخشی سال تحصیلی 9٠ــ89 برای تکمیل آن استفاده شد و با همکاری شرکت کنندگان در آن دوره با استفاده از سایر کتاب های نگارنده، 
یک بخش دیگر به نام »فنون گروهی و تیمی« به کتاب هندبال 1 اضافه گردید تا مجموعهٔ جامع تری برای تدریس در اختیار معلمین هندبال قرار 
گیرد. با این ترتیب، کتاب هندبال 1 که بعداً »هندبال« نامیده شد، در شکل جدید خود حاوی سه بخش مبانی هندبال، فنون انفرادی، و فنون 
گروهی و تیمی می باشد. بخش اول مشتمل بر سه فصل مبانی و معرفی هندبال، قوانین بازی و تکنیک های ساده گرم کردن بدن و آشنایی با توپ 
هندبال است. در بخش دوم چهار فصل دریافت توپ، پاس دادن، دریبل کردن و شوت وجود دارد. بالاخره در بخش سوم پنج فصل مقدمات 
دفاع، مقدمات حمله، مقدمات بازی، تاکتیک های گروهی و تیمی و دروازه بان مطرح شده اند. در پایان، پیشنهاداتی برای نحوه ارزشیابی در 

درس هندبال دانش آموزان ارائه گردیده تا مورد استفاده معلمین این درس قرار گیرند. 
بدیهی است که مطالب ارائه شده همهٔ آنچه را که در هندبال گفتنی است دربر ندارد و می توان دربارهٔ هریک از فصول یادشده یک کتاب 
مستقل به رشتهٔ تحریر درآورد. ظرفیت های زمانی هندبال به عنوان یکی از دروس رشته تربیت بدنی دوره های فنّی و حرفه ای ابعاد محتوای کتاب 

حاضر را تعیین کرده اند. 
از نظر سهولت آموزش، نظر نویسنده این بوده است که فنون انفرادی اوّل و سپس، فنون گروهی و تیمی یک روند به نسبت آسان و 
سخت تر را طی می کنند و همچنین، دفاع قبل از حمله باید تدریس شود، مطالب کتاب نیز بر همین منوال تنظیم شده اند. تفکر و فلسفه »آسان 
به سخت و پیچیده تر« نیز در تنظیم مطالب و تمرینات در کتاب رعایت شده است. با وجود این، معلمّین در شرایطی که از نظر امکانات و سطح 

فراگیران شخصاً تجربه می کنند می توانند اولویت های زمانی و میزان تأکید روی تکنیک یا تاکتیک های جدید را تعیین کنند. 
ما معلمّین، یا مربیّان هندبال می دانیم که بازیکنی در این رشته موفق تر است که آشنایی و عادت بیشتری با توپ داشته باشد و در واقع، با 
آن به صورت یک جسم بیگانه از بدن خود برخورد نکند. لذا قابل توصیه است که در همه جلسه درس یا تمرین همهٔ حرکات و تمرینات، از گرم 

کردن تا پایان جلسه، ضمن حمل توپ صورت پذیرند. 
دقّت ارزشیابی و نمره دادن در درس تربیت بدنی و ورزش، به ویژه ورزش های دسته جمعی و مهارت های آن، همیشه یکی از مشغولیات 
فکری معلمین این رشته بوده است. یکی از راه های موفق تر در این رابطه استفاده از فهرست های نظرسنجی چندگزینه ای از خیلی خوب تا 
ضعیف و اختصاص امتیاز به هر گزینه است. پیش شرط مهمّ این روش، تخصص و دقّت ارزشیابی فرد ارزشیابی کننده است. با این ترتیب، 
می توان یک حرکت پیچیده مهارتی مانند بازی سازی یا ایفای نقش در حمله و یا در دفاع را در یک طیف مثلاً پنج یا سه ارزشی به عدد و رقم 
تبدیل کرد که البته، نقطه ضعف آن تقریبی بودن و تفاوت بین ارزشیابی های مهارت است. مواردی هم مانند شوت یا پاس ارزشیابی آسانتری 
دارند زیرا پاس خوب پاسی است که به هدف برسد و شوت خوب شوتی است که گل شود، اما شوت و یا پاس جنبه های پیچیده تری نیز دارند 

که تاکتیک آنها )یعنی اجرای حرکت در زمان و مکان دقیق و لازم( و ویژگی های تکنیکی آنها می باشند. 
برای کمک به ارزشیابی فراگیران در درس هندبال در پایان کتاب نمونه و پیشنهاداتی اضافه شده اند که می توانند مورد استفاده معلمین 

قرار گیرند.

سخنی با هنرآموزان



کتاب حاضر منبعی آموزشی است که برای سنین تا پایان دبیرستان و در حدّ آشنایی با هندبال و رسیدن به توانایی برای بازی در 
مسابقات آموزشگاهی نوشته شده است. به دانش آموزانی که از آن به عنوان کتاب درسی استفاده می کنند توصیه می شود که قبل از 
شرکت در جلسات عملی درسی مطالب مربوط به هر کلاس را به خوبی مطالعه کنند و با تجسّم حرکات در ذهن، تصویر خوبی از آنها 
به دست آورند. هندبال، مانند ورزش های دیگر، تنها از طریق مطالعه درک و فهمیده نمی شود. شرکت جدّی در کلاس های عملی و 
تمرینات انفرادی خارج از ساعات درس مهارت هایی را برای شما به صورت عادت درخواهد آورد که نهادینه شده و کاربردهای آنها را 
روان و آسان خواهد ساخت. قابل توجّه است که برای یک بازیکن پیشرفته هندبال، توپ بخشی از بدن را تشکیل می دهد و باید بتواند 
با همان راحتی روی آن کنترل داشته و آن را به کار برد. بنابراین، طول مدت زمانی که در تمرینات شما توپ را در دست دارید و با آن 
کار می کنید یک عامل مهمّ در ایجاد این عادت و از خود شدن توپ با طبیعت و ساختار بدن شما است و مطالب و تمرینات ارائه شده 
در کتاب، از آسان و ساده به سخت تر و پیچیده تر تنظیم شده اند تا شما به تدریج مدارج پیشرفت و ترقی را در این رشته طی کنید. آخرین 

نکته، یک توپ هندبال تهیه کنید و همیشه آن را با خود داشته باشید. 

سخنی با هنرجویان



کتاب هندبال به منظور تدریس در رشتهٔ تربیت بدنی دوره های فنی حرفه ای گروه تحصیلی علوم ورزشی توسط دفتر برنامه ریزی 
و تألیف آموزش های فنی حرفه ای و کاردانش وزارت آموزش و پرورش تهیه گردیده و مورد استفاده قرار گرفته است. این کتاب مانند 
اکثر آثار مکتوب دیگر نقاط قوت و ضعف خود را دارد یکی از نقاط قوت قابل توجّه آن تخصصی بودن در فنون ویژه از نظر تکنیک ها 
و تاکتیک های انفرادی در دو زمینهٔ وسیع حمله و دفاع، و دیگری، ارائه روش های ساده ای از نقشه های گروهی و تیمی در حمله و 

دفاع می باشد.  
این کتاب تجدید نظر شده در سه بخش تنظیم و ارائه می شود:

بخش اول: مبانی هندبال
بخش دوم: فنون انفرادی پاىه در دفاع و در حمله

بخش سوم: فنون گروهی و تیمی پاىه در دفاع و در حمله
در بخش مقدمات، ورزش هندبال به طور کلیّ معرّفی می شود و در حدّ نیاز، به ارائهٔ مختصری از تاریخچه، مقررات بازی، زمین 
و ابزار بازی و در نهایت، به نحوهٔ آشنایی با توپ در ضمن تمرینات و حرکات اولیه به منظور گرم کردن بدن برای بازی پرداخته می شود. 

بخش اول مشتمل بر سه فصل خواهد بود. در بخش دوم، خلاصه ای کاربردی از فنون انفرادی در بازی هندبال ارائه می شود.
بخش سوم به کاربرد فنون انفرادی در بازی واقعی، در سطح مقدماتی، اختصاص یافته است. در این بخش، به مباحثی چون 
آغاز بازی، فنون و آرایش های دفاعی، فنون و آرایش های حمله و مبحث ضد حمله پرداخته شده و یک قسمت نیز به فنون دروازه بان 
که در تیم های هندبال، در هر سطح از بازی یک بازیکن کلیدی است، اختصاص یافته است. چشم انداز پایه در این سه بخش، هندبال 
آموزشی مقدماتی بوده است. در همهٔ بخش ها و فصل ها، برای درک بهتر مفاهیم، تمرینات و بازی های ساده آماده  کننده، گنجانده شده 
است تا کتاب، علاوه بر این که برای معلمان و مربیان هندبال یک منبع درسی است، برای فراگیران نیز یک خود آموز قابل استفاده باشد. 

تصاویر متعدد کتاب نیز در تکمیل مطالب نظری به این امر کمک خواهند کرد.
توصیه می شود جلسات آموزشی یا تمرینی هندبال در سه بخش برنامه ریزی گردد. در بخش اول که حدود 5 دقیقه خواهد بود 
از انواع حرکات برای گرم کردن عمومی بدن و به ویژه بالاتنه و دست ها استفاده شود. بخش میانی به یادآوری آموزش جلسهٔ  گذشته و 

آموزش های جدید اختصاص یابد و در بخش پایانی یک بازی شاد هندبال با تأکید بر آموزش های جلسه انجام گردد. 
هندبال یک ورزش شاد، پر تحرک و واقعاً قهرمان پرور است که پرداختن و پیشرفت در آن، به ویژه در سطوح ملیّ و بین المللی، 
نه تنها به کفایت های بالای ذهن و روان، بلکه به درجات استثنایی از آمادگی ها و مهارت های بدنی نیاز مبرم دارد. در سنین خردسالی 
نیز کودکان را از مهارت های متعدد ذهنی و جسمانی برخوردار می کند، به طوری که در طول عمل از آن بهره مند می شوند. هندبال در 
ایران، همانند سایر نقاط جهان، از بستر سازمان های آموزش و پرورش برخاسته و این سازمان در رشد و توسعهٔ آن اثرات تعیین کننده 

داشته است.
در حال حاضر، هندبال در کشور به یک تحول اساسی نیازمند است از جمله معلمّان بیشتری در آموزش و پرورش آن را در 
برنامه کاری خود قرار دهند، در دانشگاه ها نیز طرفداران آن بیشتر شود، در دانشکده های تربیت بدنی معلمان و مربیان واجد شرط 
افزایش یابند و در سطوح باشگاه و تیم های ملی، مربیان خلاق و اهل پژوهش بیشتر شوند و نهایتاً ورزش هندبال نه تنها به صورت یک 
ابزار مؤثر پرورشی و ورزشی بلکه، عامل مؤثری در ارائهٔ کیفیت های واقعی جوانان ایران در سطح بین المللی تلقی گردد. تردیدی نیست 

مقدمه



که همهٔ اینها در گرو زمینه هایی است که در آموزش و پرورش توسط معلمان و متخصصان هندبال پایه گذاری می شود. 
تفاوت اساسی چاپ جدید با گذشته در این است که نسخه های قبلی روی تکنیک و تاکتیک های انفرادی در حمله و دفاع نوشته 

شده بودند، در حالی که، نسخه جدید یک کتاب جامع تر را که حاوی نقشه های گروهی و تیمی نیز می باشد، در اختیار می گذارد. 
در خاتمه لازم می دانم از کلیهٔ معلمین شرکت کننده در دوره آموزش ضمن خدمت در شهریور 1385، که با هم فکری و همکاری 
خود تهیهٔ کتاب حاضر را مقدور ساخته اند و همچنین از آقای حسین داریا، مربی سرشناس هندبال کشور، که در برگزاری دوره فوق 

همکاری داشته اند، صمیمانه سپاس گزاری  نمایم.  
                                         علی محمد امیر تاش



هدف کلی

آموزش قوانین بازی و نحوه اجرای تکنیک ها و تاکتیک های انفرادی پایه و کاربردی در حمله و 
در دفاع و منتخبی از نقشه های گروهی و تیمی در ورزش هندبال تیمی



مبانی هندبال

بخـش یـکم
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فصل  
1

اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :
1ـ هندبال را تعریف کند.

2ـ تاریخچۀ مختصری از پیدایش هندبال در ایران و جهان را بیان کند.
3ـ نکات ایمنی برای جلوگیری از بروز آسیب های ورزشی را بیان کند.

4ـ نکات مؤثر در اجرای بازی هندبال را بیان کند.
5 ـ آسیب های رایج و عوامل مؤثر در بروز آسیب های بدنی در رشتۀ هندبال را توضیح دهد.

مقدمه

معرفی هندبال
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مقدمه

ورزش هندبال1 مانند اکثر ورزش های توپی، رشد خردسالان و نوجوانان را از نظر بدنی، روانی، مهارتی، فکری و اجتماعی 
سهولت می بخشد. برای جوانان، وسیله ای مؤثر در تقویت بدن و افزایش آمادگی های جسمانی و حرکتی و برای بزرگترها راهی مناسب 
برای حفظ و نگهداری توانایی ها و کیفیت های بدنی است. برای نمونه به تأثیر گذاری قابل توجه هندبال در ایجاد، حفظ و افزایش 
آمادگی های عمومی بدن اشاره می کنیم و آن این که سال هاست در اکثر کشورهای جهان برای تقویت بدنی نیروهای مسلح از هندبال 11 
نفره استفاده می شود. هندبال تیمی 7 نفره هم، با توجه به درگیری های بدنی و سرعت زیاد بازی، انضباط شدید و استقامت در مقابل 

فرسودگی و خستگی، کم و بیش همین مزایا را برای بازیکنان دارد. 
آسان تر  نمی شناسند  را  آن  که  افرادی  برای  را  این ورزش  با  آشنایی عمومی  ایران  بازی دست رشتهٔ سنتی  با  هندبال  مقایسهٔ 
می سازد. در واقع، محور اصلی هر دو روش بازی مهارت دست ها در پرتاب و دریافت توپ در ضمن جا به جایی و جاگیری زیرکانه 

در محوطهٔ بازی است. 
در بازی هندبال دو تیم هر کدام مرکب از هفت نفر بازی کن، که شش نفر داخل زمین و یک نفر دروازه بان است، در دو نیمهٔ 
30 دقیقه ای، با 10 دقیقه استراحت بین نیمه ها، برای بزرگ سالان، در مقابل هم قرار می گیرند و مسابقه  می دهند. زمین بازی به ابعاد 
40×20 متر است که در انتهای هر نیمه یک دروازه به ابعاد 3×2 متر قرار دارد. هر دروازه با یک حریم شش متری محافظت می شود 
که مهاجمین و مدافعین حق لمس کردن این محوطه را ندارند. بازی با یک توپ در اندازه های 1و2و3، به نسبت شرایط سنی بازیکنان، 
تلاش می کند با استفاده از توانایی هایی که دارد بیشترین تعداد گل را وارد دروازه حریف کند و نهایتاً تیمی برنده خواهد شد که بیشترین 

تعداد گل را زده باشد.
بازیکنی در هندبال موفق خواهد شد که با توجه به شرایط بسیار متغیربازی به طور لحظه به لحظه و در رابطه با هدف اصلی زدن 
گل، اندازه ها و شرایط زمین، روش های ویژهٔ پرتاب و دریافت توپ، حرکت ها و عکس العمل های بازیکنان خودی و طرف مقابل در 
چهارچوب مقررات و قوانین بازی و روحیهٔ ورزشی، که با دقت توسط داور کنترل می شود، آمادگی ها و مهارت های زیر را در خود 

تقویت کرده باشد:
ــ هماهنگی در انواع روش های حمله، دفاع نظام دار یا ابتکاری، که یا از قبل طراحی و تمرین شده یا به اقتضای موقعیتی که به 

وجود آمده است)در تصمیمات فوری و لحظه ای(. 
ــ داشتن یک دامنهٔ وسیع انتخاب از تکنیک ها و تاکتیک ها برای ارائهٔ بهترین پاسخ به موقعیتی ویژه از بازی در ارتباط با حرکت 

جمعی تیم و به نسبت نحوهٔ حرکت ها و اعمال بازیکنان خودی و طرف مقابل.
ــ داشتن آمادگی و مهارت های بالای جسمانی، روانی و حرکتی مناسب، مانند قد، وزن، استقامت در تکرار، زمان و سرعت، 
قدرت، نیرو، چابکی عمومی و تخصصی و سجایای فکری، عاطفی و اجتماعی، که لازمهٔ بازی هندبال برای یک ورزشکار زبده است. 

ــ دارا بودن عقل، هوش، درایت و تیزبینی در طراحی و اجرای حرکات خود به گونه  های مؤثر و  مقتصدانه و بالاخره، داشتن 
استعدادهای ویژه ای که در همه وجود ندارد. 

1ــ امروزه نام »هندبال« به دو نوع ورزش داده شده است. یکی هندبال تیمی که موضوع کتاب حاضر است و دیگری نوعی ورزش که بین دو نفر بازیکن در یک اتاقک معمولًا 
شیشه ای، مانند اسکواش، ولی با دست خالی، با یک توپ کوچک هم اندازه تقریباً توپ تنیس بازی می شود.
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تاریخچۀ هندبال
بازی هندبال، به گونه ای که امروزه دیده می شود، از تحولات تاریخی متنوعی در طول زمان گذر کرده است. توجّه به این واقعیت 
که انسان در استفاده از دست ها توانایی و راحتی بیشتری به نسبت پاها، دارد این تفکر را که شکل های اولیهٔ هندبال از قدمت بیشتری 
به نسبت فوتبال برخوردار است تقویت می کند. بازی هایی را که می توان به نوعی سر سلسلهٔ هندبال امروز دانست، از نظر ساختار و 

مقررات بازی، به گونه ای قابل توجه، با آن تفاوت داشته اند.
بازی  هارپاستون1که رومیان بازی می کرده اند و کلادیوس گالنوس2بین سال های 130 تا 200 قبل از میلاد مسیح آن را توصیف 

کرده است، و یا بازی فانگ بال اسپیل3، که شبیه  بازی دست رشته بوده است، از آن جمله اند.
هندبال میدانی4، یا 11 نفره، که در هر تیم یازده بازیکن به مقابله با یکدیگر می پردازند یکی دیگر از شکل های قدیمی تر هندبال 
امروزی است که البته جدید ترین آن ها نیز در نوع و زمان خود به حساب می آید.این بازی در زمینی به ابعاد زمین فوتبال و با استفاده 
از تعداد بازیکن و مقررات مربوط به همین ورزش مانند پرتاب های اوت، پنالتی، تعداد بازیکن و شکل و ابعاد زمین، ولی با استفاده از 
دست ها، انجام می شد. پیدایش هندبال میدانی مربوط به اواخر قرن 19 و در کشورهای شمالی مانند دانمارک و سوئد است، ولی کنراد 
کوخ5 یک معلم آلمانی )1846ــ 1911(، با تدوین قوانین جامع آن را به منزلهٔ یک ورزش رسمی و مستقل پایه گذاری کرد. هندبال 
میدانی تا سال 1936، که برای اولین و آخرین مرتبه در بازی های المپیک برلین برای خانم ها و آقایان برگزار شد، عمومیت داشت و 
به بعضی کشورهای دیگر نیز گسترش پیدا کرد. اولین و آخرین مسابقات قهرمانی جهانی هندبال میدانی نیز در سال 1938 در آلمان 

برگزار گردید. 
فدراسیون بین المللی غیر حرفه ای هندبال6در جریان برگزاری بازی های المپیک سال 1928 در آمستردام تأسیس گردید و تا 

زمان برگزاری بازی های المپیک برلین 23 کشور به عضویت آن درآمدند.
جنگ های جهانی رشد و توسعهٔ هندبال را، همانند سایر امور جهانی، متوقف کرد تا اینکه با پایان گرفتن منازعات بین المللی در 
سال 1946، بنا به دعوت کشورهای دانمارک و سوئد، فدراسیون جهانی هندبال امروزی توسط هشت کشور اروپایی تأسیس گردید 

و مقر آن در کشور سوئیس تعیین شد.
 سردی هوا در کشورهای شمالی باعث گردید تا در مقررات بازی هندبال میدانی تجدید نظر شود و برای آوردن این بازی به 
داخل مکان های سرپوشیده شکل آن تغییر کند. طبق آخرین آمارهای فدراسیون جهانی، تعداد کشورهای عضو این فدراسیون 159 با 
31 میلیون بازیکن در سراسر جهان است که در مسابقات رسمی به شرح بازی های المپیک، قهرمانی جهان )زنان و مردان(، مسابقات 

پان آمریکن، بازی های آفریقایی، بازی های آسیایی، قهرمانی اروپا )زنان و مردان( و مسابقات هندبال ساحلی7 شرکت می کنند.
برای  ویژه  مقررات  با  که  است  بزرگ سالان  هندبال  برای  ساز  زمینه  و  کننده  آماده  فعالیت های  از  نیز  هندبال  مینی  مسابقات 
خردسالان بازی می شود و توسط سعید رجایی و آفاق حامد هاشمی در سال 1375 برای فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران 

ترجمه گردیده و در دسترس علاقه مندان است. 
آغاز هندبال در ایران به سال 1344 بر می گردد. در مهرماه این سال، تدریس هندبال تیمی هفت نفره توسط علی محمد امیرتاش 
در برنامهٔ آموزشی تربیت دبیر تربیت بدنی در دانشسرای عالی وقت آغاز گردید و با پی گیری های نام برده در سال 1347 به عنوان ورزش 

Fangball spiel ــ٣                                   Roman Dr.cladius Galenus ــHarpaston                        2 ــ1
)International Amateur Handball Federation )IAHF ــ Konrad koch                                                              6 ــ Harpaston                      5 ــ 4

7 ــ مقررات و توضیحات کافی دربارهٔ هندبال ساحلی را می توان در کتاب هندبال ساحلی، ترجمهٔ آقا علی نژاد، از انتشارات فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران مطالعه کرد.



5

رسمی آموزشگاه های کشور در جلسهٔ شورای عالی تربیت بدنی وزارت آموزش و پرورش مورد تصویب قرار گرفت و از همان سال 
برگزاری مسابقات قهرمانی کشور در دسته های دختران و پسران دانش آموز توسط انجمن هندبال آموزشگاه های کشور، که در همان 

سال تأسیس گردید، با همکاری نامبرده شروع شد.
فدراسیون ملی هندبال در هفتم دی ماه 1354 تأسیس گردید و مسابقات قهرمانی کشور زنان و مردان در سطح کشور ساختار 
بهتری پیدا کرد. بالاخره، انجمن هندبال دانشگاه های کشور با مسئولیت نگارنده در سال 1367 رسماً کار خود را آغاز کرد و مسابقات 
قهرمانی هندبال دانشگاه های کشور در رشته پسران در همان سال در دانشسرای عالی تربیت معلم شهرستان زاهدان، به عنوان یکی از 

ورزش های رسمی دانشگاه های کشور، با حضور دوازده تیم از دوازده دانشگاه برگزار گردید.

آسیب های ورزشی و نکات ایمنی در هندبال
توجه به نکات زیر، بازیکنان را در پیشگیری صدمات بدنی رایج در بازی پرتحرک، که درگیری های بدنی از ویژگی های آن است، 

کمک خواهد کرد.
بیشتر از پنجاه درصد از شوت ها و پاس های هندبال در حال پرش انجام می شوند. فشارها و ضربه هایی که پرش و فرود به مچ و 

زانوی پای تکیه وارد می آورد یکی از عوامل ایجاد صدمات بدنی به این اعضاء، به ویژه در افراد مبتدی است.
بین  در  بعد از فوتبال قرار دارد. ضمناً  از نظر صدمات ورزشی در مرتبهٔ دوم  انجام شده، ورزش هندبال  براساس تحقیقات 
ورزش های توپی تیمی بیشترین برخوردهای بدنی را دارد و بعضی نقاط بدن مانند مچ پا، انگشتان دست، زانو، گردن و شانه ها به ترتیب 
آسیب پذیرترین قسمت های بدن در بازی هندبال تیمی هستند. پژوهش های انجام شده در کمیتهٔ پزشکی فدراسیون بین المللی هندبال 
نشان داده اند که یک بازیکن سطح بین المللی هندبال سالیانه حدود چهل هزار پرتاب انجام می دهد که این خود درگیری قابل ملاحظهٔ 
مفصل و عضلات درگیر شانه را در این ورزش نشان می دهد. راه پیش گیری را تقویت عضلات نگه دارندهٔ مفاصل مچ پا، زانوها و 
شانه پیشنهاد می کنند. ضمناً لازم است عوامل تسهیل کنندهٔ بروز این صدمات، مانند زمین نامناسب بازی، ضعف عضلات درگیر و 

ناشیگری حرکتی حذف یا به حداقل، کاهش داده شوند. 
قابل توجّه است که یکی از نقاط آسیب پذیر در دست ها، انگشت قبل از انگشت کوچک است که بر اثر ضربهٔ توپ، زردپی 
راست نگه دارندهٔ آخرین بند آن پاره می شود و سرانگشت به طرف کف دست کج می شود که به آن اصطلاحاً انگشت چکشی می گویند. 
با یک سطح سخت صاف در مدت  را  انگشت  بند  این  پزشک  نظر  که تحت  کافی است  و  نیست  این عارضه دردناک و خطرناک 
شش هفته به طور مستقیم ثابت کرد تا زردپی پشت آن به اصطلاح جوش بخورد و متّصل گردد. البته بعداً تا مدتی باید با کمک نوار 
چسب های محکم پزشکی آن را محافظت کرد و با تقویت عضلات مربوطه با نظر یک متخصص فیزیوتراپی استحکام و قدرت لازم را 
به آن برگرداند.شوت های پرشی به داخل محوطه دروازه دارای دو خطر مهم هستند که یکی از آنها برخورد سخت با زمین و دیگری 

تصادف با تیرهای عمودی دروازه برای مهاجمین است.
در بین بازیکنان پست های مختلف بازی نیز احتمال آسیب دیدگی یکسان نیست بازیکن خط که روی خط 6 متر در فعّالیت زیاد 
است و به طور مداوم با بازیکنان مدافع درگیری و برخورد بدنی دارد، از نظر جراحات وارده به سر و صورت، دست ها و بالاتنه و به 

ویژه دندان ها از سایر بازیکنان در معرض خطر بیشتری است. بازیکنان گوش ها و سپس دروازه بان، از این بابت به ترتیب مقام های 
بعدی را دارند. 

با توجه به آنچه گذشت، عوامل مؤثر در بروز آسیب های بدنی در ورزش هندبال تیمی در چند دستهٔ بزرگ قابل تقسیم اند:
الف( عوامل محیطی، مانند جنس زمین، حریم امنیتی زمین، حریم امنیتی پشت دروازه  ها، نحوهٔ ثابت کردن دروازه  ها روی زمین 



6

ال
ندب

ه

و وسایل شخصی بازیکنان به ویژه، کیفیت کفش بازی.
ب( عوامل مربوط به خود بازیکنان، مانند سن، وزن، جنسیت، خستگی، کمی تجربه، گرم نبودن بدن، ضعف در آمادگی های 

جسمانی و حرکتی و نهایتاً، کاستی های مهارتی.
ج( رعایت نکردن مقررات بازی، یا استفادهٔ نامناسب از آنها.

د( کم توجهی داور به مقررات و ضوابط تضمین کنندهٔ روحیهٔ ورزشی و بازی عادلانه.
در مسابقات بین المللی بسیار رایج است که بازیکنان با چسب بندی های محکم مفاصل انگشتان را محافظت می کنند. برای 
استحکام بیشتر زانوها از زانوبندهای طبی تخصصی کمک می گیرند و به منظور محافظت دندان ها، آنها را با محافظ های لاستیکی، 
که داخل دهان می گذارند، از آسیب ها مصون نگه می دارند. همچنین دروازه بانان مرد، در طول مسابقات از محافظ های پلاستیکی 
نکته در مبحث  و مهم ترین  استفاده می کنند. در هر حال، آخرین  تنه ساخته شده اند،  پائین  اندام حساس  برای حفاظت  که  محکمی 
ایمنی ورزشکاران این است که در صورت بروز حادثه از دستکاری فرد مصدوم توسط افراد غیر متخصص در امور پزشکی به شدت 
جلوگیری به عمل آید و در اولین فرصت وی را به نسبت نوع وخامت مصدومیت توسط آمبولانس های ویژه به پزشک برسانند، در غیر 

این صورت ممکن است ورزشکار مصدوم به عواقب وخیمی دچار گردد.

سطوح مختلف بازی
در ایران نیز مانند سایر نقاط جهان مسابقات هندبال از نظر کمی و کیفی در سطوح متفاوتی به شرح زیر برگزار 

می شود:
ــ مسابقات در ردهٔ خردسالان )مینی هندبال( زن و مرد؛

ــ مسابقات در ردهٔ نوجوانان زن و مرد؛
ــ مسابقات در ردهٔ جوانان زن و مرد؛

ــ مسابقات در ردهٔ بزرگ سالان زن و مرد؛
ــ مسابقات آموزشگاهی )قهرمانی آموزشگاه های کشور( زن و مرد در رده های سنی متفاوت؛

ــ مسابقات دانشگاهی در سطح کشور؛
ــ مسابقات قهرمانی باشگاه های کشور در قالب لیگ های مختلف کشوری در دسته های زنان و مردان؛

ــ مسابقات قهرمانی کشور زنان و مردان بین تیم های استانی؛
ــ مسابقات برون مرزی ملی یا باشگاهی، آموزشگاهی و دانشگاهی زنان و مردان در رده های سنی متفاوت در 
سطح قاره یا در ابعاد جهانی مسابقات قاره ای توسط کنفدراسیون هندبال آسیا و مسابقات جهانی توسط فدراسیون 

جهانی سازمان دهی و برگزار می شوند.

مطالعه آزاد
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شکل  ها و علایم متداول در متون هندبال 
برای خلاصه کردن متون مربوط به هندبال از شکل  ها و علایمی استفاده می  شود که نمونه  هایی از آن ها به این شرح ارائه می گردد: 

بازی کن حمله

بازی کن حمله و جهت او

بازی کن مدافع

بازی کن مدافع و جهت او

دروازه  بان

توپ

توپ گل شده

مسیر توپ یا پاس

گول پاس

شوت

گول شوت

مسیر بازی کن بدون توپ

جابه جایی بازیکن با پرش

گول مسیر حرکت بازیکنان توپ

جابه جایی بازیکن با چرخش

مسیر بازی کن حامل توپ

مسیر رفت و برگشت توپ

جهت نگاه بازی کن

جابه جایی بازیکن با دریبل

سدّ بازی کن از روبه رو

یایایاسدّ بازی کن در حمله از پشت

سد بازیکن توسط مدافع

سه گام

معلم یا مربی

تعویض مهاجم بین دو مدافع

گول ساده حرکت به چپ بدون توپ

گول ساده حرکت به راست با حمل توپ

گول حرکت دوبل به چپ بدون حمل توپ

گول حرکت دوبل به راست بدون
               حمل توپ

             دروازهٔ خودی
             

              دروازهٔ حریف

     حرکت ضرب  دری در حمله

TیاT یا
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برخورد به تیرک چپ دروازه و گل

برخورد به تیرک افقی دروازه و گل

گل شدن از زاویهٔ راست یا چپ دروازه )پائین و بالا(

شوت ناموفق به زاویهٔ راست یا چپ دروازه )پائین و بالا( 

شوت ناموفق به تیرک چپ دروازه

شوت ناموفق به تیرک راست دروازه

شوت ناموفق به تیرک افقی دروازه

خط ٩ متر که می توان در جریان  بازی از آن عبور کرد

خط 6متر که پیوسته است و نمی توان از آن عبور کرد

علامت پرچم یا مخروط تراکم برای علامت گذاری در تمرینات

برخورد شوت به تیرک راست دروازه و گل )سمت دروازه  بان( 

یا

منابع
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هندبال ٧نفره اروپایی: نوعی بازی هندبال است که ریشة آن اروپایی است و بین دو تیم ، هرکدام هفت نفر   
)شش بازیکن زمین و یک دروازه بان( بازی می شود. 

توپ  مانند  توپ  یک  با   ، اسکواش  مانند   ، شیشه ای  اتاقک  یک  در  نفر  دو  بین  که  بازی  نوعی   : آمریکایی  هندبال 

تنیس با دست خالی بازی می شود . 
می شده  بازی  مسیح  میلاد  از  قبل  در  قدیم  روم  زمان های  در  که  اروپایی  هندبال  شبیه  بازی  نوعی  هارپاستون: 

است. 
فانگ بال اشپیل: ریشة  هندبال اروپایی امروزی که در زمان های گذشته در کشور آلمان بازی می شده است. 

هندبال میدانی ١١نفره: نوعی بازی هندبال قدیمی است که بین دو تیم، هرکدام با یازده بازیکن، با دست ولی، 

طبق مقررات فوتبال بازی می شده است . 
هندبال ساحلی: نوعی بازی هندبال، گاه در ابعاد کوچک تر است که روی زمین شنی، مانند والیبال ساحلی، انجام 

می شود. 
مینی هندبال: نوعی بازی هندبال اروپایی ویژة  خردسالان که با تعداد بازیکن کمتر و در زمین کوچکتر و با مقررات 

ساده تر بازی می شود . 
آسیب یا صدمات ورزشی: هرنوع صدمة جسمانی است که در حین بازی هندبال برای بازیکنان پیش می آید. 

برای  آموزش  و  تربیت  مسابقه،  و  قهرمانی  به جای  او،  هدف  و  کاری  فلسفة  که  است  آموزش دهنده ای  معلم: 

انسان سازی است . محل کار معلم محیط های آموزشی است .
آموزش دهنده ای است که فلسفه و هدف او در درجة نخست تربیت قهرمان و شرکت در مسابقات برای  مربی: 

بردن است. محل کار مربی، زمین ها، سالن ها و باشگاه های ورزشی است . 
تکنیک: روش اجرای مهارت است . 

تکنیک انفرادی: شیوه اجرای حرکاتی است که توسط فرد با سرعت و دقت و در تناسب با شرایط برای رسیدن به 

هدف معین انجام می  شود، مانند پاس، شوت، دریافت، دریبل و غیر آن ها.
و  دقت  با  بازیکنان  از  کوچک  گروه  یک  توسط  که  است  دفاع  یا  حمله  در  نقشه  یک  اجرای  روش  گروهی:  تکنیک 

مهارت به اجرا در می آید. مانند ضدحمله، یک و دو کردن ، سد دفاع با نقشه گروهی و غیر آن ها. همین تکنیک  ها چنان چه 
توسط کل افراد تیم اجرا شوند به آن تکنیک  های تیمی می گویند. مانند انواع نقشه  های تیمی که در حمله یا در دفاع 

پیاده می  شوند.
است.  تاکتیک: اجرای مهارت در زمان و مکان مناسب و بر طبق نقشه معین ّ

اجرای تکنیک انفرادی در مناسب ترین زمان و مکان بر طبق ابتکار و خلاقیت شخصی است،  تاکتیک انفرادی: 
مانند جاگیری، فرار، گول، فضاسازی و غیر آن ها که توسط یک بازی کن به تنهایی انجام می  شود.

همراه اند،  هوشمندی  و  خلاقیت  با  که  مناسب،  مکان  و  زمان  در  گروهی  تکنیک  های  اجرای  گروهی:  تاکتیک  های 

مانند اجرای نقشه  های ضدحمله که با هوشیاری و در بهترین زمان و مکان انجام شود. اجرای نقشه  های تیمی دفاع یا 
حمله را، که در زمان و مکان مناسب و با هوشیاری و خلاقیت توسط همة افراد تیم اجرا می  شود، می توان تاکتیک  های 

  واژه نامه
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1ــ در زبان فارسی )در ورزش هندبال( که اصطلاحاً به باز شدن زاویهٔ شوت هم زاویهٔ باز گفته می  شود و هر چه به کناره  های زمین نزدیک شوند زاویه بسته  تر خواهد بود. 

تیمی نامید، مانند تغییر نقشه های حمله یا دفاع، که بر حسب شرایط آنی یا بنا به برنامه  ریزی  های قبلی توسط تیم به 
اجرا درمی  آید. 

انفرادی: هر مهارتی که فقط توسط یک نفر در حمله و یا در دفاع انجام می شود. 
گروهی: هر مهارت یا نقشه ای که توسط تعداد محدودی از یک تیم در حمله و یا در دفاع انجام می شود. 

تیمی: هر مهارت یا نقشه ای که توسط کلیه افراد یک تیم در حمله و یا در دفاع انجام می شود. 
حمله: زمانی است که تیم توپ را در اختیار دارد و با استفاده از تکنیک  ها و تاکتیک  های لازم برای زدن گل اقدام 

می  کند.
دفاع: زمانی است که تیم توپ را از دست داده است و برای جلوگیری از ورود توپ به دروازه  اش، با استفاده از 

تکنیک  ها و تاکتیک  های لازم به دفاع از دروازه می  پردازد.
دفاع منطقه  ای: یکی از نقشه  های دفاعی است که در آن هر مدافع مسئولیت دفاع در یک منطقة مشخص را بر 

عهده می  گیرد.
دفاع یارگیری: یکی از نقشه  های دفاعی است که در آن هر بازی کن مسئولیت گرفتن یکی از بازی کنان حمله را در 

تمام زمین برعهده می  گیرد.
دست پرتاب: دست قوی بازی کن است که در بازی معمولا ً از آن استفاده می  شود.

پای تکیه: پای قوی بازی کن است که با تکیه بر آن پرش می  کند و یا فرود می  آید. معمولًا دست پرتاب و پای تکیه 
در فرد در دو جهت متفاوت و متضاد بدن قرار دارند )مثال: دست راست و پای چپ(.

است،  حمله  حال  در  افراد  سایر  استفاده  برای  باز  فضای  و  موقعیت  ایجاد  در  حمله  بازیکنان  زیرکی  فضاسازی: 
مانند برهم زدن تمرکز و توجه یک مدافع از نفری که دفاع می  کند. 

دفاع تهاجمی: نوعی حرکات دفاعی است که علاوه بر دفاع برای گرفتن سریع توپ از تیم مقابل به صورت فعال 
و تهاجمی عمل می  کند.

را  زاویه  بزرگ  ترین  او  پرتاب  دست  که  صورتی  به  حمله  گوش  بازی کن  موضع  گیری  از  است  عبارت  باز١:  زاویۀ 
نسبت به دروازة حریف داشته باشد، مانند بازی کن چپ دست که در سمت راست زمین و راست دست که در سمت 

چپ زمین بازی می  کند.
بازیکن  مانند  دارد،  قرار  بازی کن  مقابل  در  دروازه  زاویة   کوچک  ترین  که  است  موضعی  از  شوت  بسته:  زاویه   
راست دست که از گوشه راست زمین با استفاده از تکنیک  های ویژه این نوع شوت  ها، به دروازة حریف شوت می کند.

در حال حاضر، این نوع شوت  ها جای خود را به هماهنگ  سازی دست بازی کن با زاویة شوت داده است )بازیکن چپ 
دست در گوش راست بازی می  کند(.

امتیاز یار: هنگامی است که یک تیم در حال حمله در کل زمین، یا در گوشه ای از آن، در مقابل تعداد مدافع به 
تعداد بیش تر یار دست پیدا می  کند. تکنیک  های گروهی یا تیمی متعددی برای رسیدن به این برتری در مقابل دروازة  

حریف ابداع گردیده است و وجود دارد. عکس آن هم »کمبود یار« نامیده می  شود.
حیطه یا ظرفیت روانی: کیفیت و استقامت روانی بازی کنان برای حفظ تلاش و جنگندگی خود تا پایان بازی است.
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خودآزمایی

بوده  ایران  و  جهان  کشورهای  در  تیمی  هندبال  رشد  و  پیدایش  اصلی  محل   ، اجتماعی  سازمان  و  تشکیلات  کدام  1ــ 
است؟ 

2ــ چرا هندبال را می  توان قدیمی  تر از فوتبال اروپایی به حساب آورد؟
3ــ هندبال تیمی یا سالنی چه تفاوت  هایی با هندبال میدانی دارد؟

4ــ بازی هندبال در چه سال و در کدام بازی المپیک برای اولین مرتبه رسمیت یافت؟ 
5 ــ هندبال تیمی در چه سال و چگونه در ایران پایه  گذاری شد؟ 
6ــ رایج  ترین صدمات بازی کنان در هندبال تیمی کدام  اند؟ چرا؟

7ــ در هندبال، چه عواملی موجب صدمات بدنی می  شوند؟ 
8 ــ معلم هندبال چه تفاوت  هایی با مربی هندبال دارد؟

9ــ پای تکیه و دست پرتاب چه تعریفی دارند؟ 
10ــ زاویه  های دروازه چرا نام »باز« یا »بسته« به خود می  گیرند؟ 

است؟  11ــ  چرا شناخت علایم مورد استفاده در توضیحات نظری هندبال مهم  ّ
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قوانین مقدماتی بازی
اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :

1ـ وقت بازی، علامت پایانی و وقت اضافه را تشخیص دهد.
2ـ زمین بازی و ابعاد و مشخصات آن را تعریف کند.

3ـ قوانین بازی را نام ببرد.
4ـ تفاوت شوت هندبال دختران و پسران را نام ببرد.

5ـ ترکیب تیم و نحوۀ استفاده از بازی کنان و افراد ذخیره را توضیح دهد.
6ـ وظایف بازی کن در حمله و در دفاع را از نظر ضوابط قانونی بیان کند.

7ـ مقررات مربوط به زدن پنالتی و پرتاب اوت را توضیح دهد.
8ـ کسب امتیاز و نحوۀ رده  بندی تیم را در مسابقات تشخیص دهد.

9ـ تطبیق دیسکالیفیه و کارت قرمز را توضیح دهد. 

فصل  
2
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قوانین بازی

قانون 1: زمین بازی
1ــ1ــ زمین بازی )شکل ٢ــ١( محوطه  ای است به شکل مربع مستطیل که طول آن، پشت به پشت پهنای خط  ها، 40 متر و 
عرض آن، پشت به پشت پهنای خط  ها، 20 متر است. زمین بازی باید در طول خطوط کناری یک متر و در طول خطوط انتهایی دو 

متر حریم امن داشته باشد. 

شکل ٢ــ١ــ زمین کامل هندبال
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پهنای خط داخل  قرار دارد.  از خط دروازه که داخل دروازه  استثنای قسمتی  به  پهنای همهٔ خطوط 5 سانتی  متر است، 
دروازه 8 سانتی  متر است که 3 سانتی  متر اضافی آن به طرف داخل زمین پیش می  رود. باید توجه داشت که، پهنای همهٔ خطوط جزو 
محوطه  ای به حساب می  آید که زمین را محدود می  کند.پهنای خط داخل دروازه با اضلاع پایه های عمودی دروازه که ٨ سانتی متر 

می باشند برابر است.
زمین بازی دارای دو نیمه است که با خط سرتاسری وسط زمین تعیین می  گردند. در هر نیمه دو محوطه 6 و 9 متر در جلوی 

دروازه قرار دارد که خط 6 متر متعلق به محوطهٔ دروازه  بان و خط 9 متر محل پرتاب  های آزاد برای خطاهای افراد مدافع است. 
علاوه  بر این در جلوی هر دروازه یک خط کوتاه به ابعاد 15×5 سانتی  متر و به فاصلهٔ 4 متر از خط دروازه قرار دارد که حدّ 
مجاز خروج دروازه  بان را در مقابله با پرتاب  های پنالتی تعیین می  کند. خط دیگری به ابعاد 100×5 سانتی  متر در جلو و مرکز دروازه و 
به فاصلهٔ 7 متری آن وجود دارد که برای زدن پنالتی محل استقرار پرتاب کننده را مشخص می  سازد. خط  های بلند کناری را »خطوط 
طولی« و خط  های انتهایی زمین را »خطوط دروازه« می  نامند. خط 6 متر متصل و خط 9 متر منقطع و از تکه  های 15×5 سانتی  متری 
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تشکیل شده است.1 معنای آن این است که از خط 6 متر نمی  توان عبور کرد ولی گذشتن از 9 متر مجاز است. 
در مرکز هر یک از خطوط انتهایی زمین یک دروازه به ابعاد 3×2 متر قرار دارد )شکل  های 2ـ3 و 2ـ4(، که دروازهٔ هندبال 
نام دارد. هر دروازه به تور مجهز است و از نظر ایمنی باید محکم روی زمین مهار شده باشد. ابعاد چهارچوب جلوی دروازه 8×8 

سانتی  متر و با پهنای خط داخل دروازه هماهنگ است. 

قانون 2: وقت بازی
2ــ1ــ وقت عادی بازی برای همهٔ افراد 16 سال و بیشتر دو نیمه هر کدام 30 دقیقه است که با 10 دقیقه وقت استراحت از 
یکدیگر جدا می  شوند. وقت بازی برای جوانان 12 تا 16 سال دو نیمهٔ 25 دقیقه  ای و برای جوانان 8 تا 12 ساله دو نیمهٔ 20 دقیقه 

است که بین هر کدام نیز 10 دقیقه استراحت وجود دارد.
2ــ2ــ چنانچه مسابقاتی که برندهٔ آنها باید مشخص گردد با نتیجه مساوی به اتمام برسد، پس از 5 دقیقه استراحت، بازی در 
وقت اضافی ادامه خواهد یافت. وقت اضافی شامل دو نیمه، هر کدام به مدت 5 دقیقه با  یک دقیقه استراحت بین دو نیمه خواهد بود. 
چنانچه پس از وقت اضافی اوّل مسابقه باز هم با نتیجه مساوی تمام شود، پس از 5 دقیقه استراحت وقت اضافی دوم به همان صورت 
قبل انجام خواهد شد. چنانچه امتیازات دو نیمه با هم مساوی باشد، برای تعیین برنده، طبق مقرراتی که برای همان مسابقه تعیین شده 
است، عمل خواهد شد. یکی از این روش  ها پرتاب پنالتی است که طبق ضوابط معین توسط دو تیم انجام خواهد شد. مسابقه با سوت 
داور شروع و با علامت پایانی که توسط میز منشی و وقت نگه  دار اعلام خواهد شد، پایان می  یابد. در هر حال، داوران مسابقه تصمیم 
نهایی را دربارهٔ وقت مسابقه می  گیرند و در وقت  های مرده دستور توقف وقت بازی را می دهند. در هر نیمه هر تیم حق دارد در زمانی 

که توپ را در اختیار دارد یک تایم اوت یک دقیقه  ای درخواست کند.

قانون 3: توپ 
3ــ1ــ شکل توپ کروی و جنس آن از چرم یا مواد مصنوعی است. سطح آن نباید براق و لغزنده باشد. وزن و محیط توپ 
برای افراد بالای 16 سال به ترتیب، 425 تا 475 گرم و 58 تا 60 سانتی  متر است. برای زنان و دختران جوان بالای 14 سال و پسران 
جوان بین 12 تا 16 سال این اندازه  ها به ترتیب، 325 تا 375 گرم و 54 تا 56 سانتی  متر و برای دختران 8 تا 14 سال و پسران 8 تا 12 

سال توپ باید بین 290 تا 330 گرم وزن و 50 تا 52 سانتی  متر محیط داشته باشد. در هر بازی باید دو توپ در اختیار داوران باشد.

قانون 4: بازی کنان
4ــ1ــ تعداد یک تیم 14 نفر است که هم زمان بیش تر از هفت نفر، که یک نفر دروازه  بان است، نمی توانند داخل زمین بازی 
باشند. بقیهٔ نفرات ذخیره خواهند بود. تیم می  تواند بازی را با حداقل 5 بازی کن حاضر آغاز کند ولی تا پایان مسابقه و وقت  های اضافه 
بقیهٔ نفرات می  توانند به تیم ملحق شوند. در طول مسابقه، چنان چه نفرات یک تیم از 5 نفر کم تر بشوند تیم می  تواند به بازی ادامه دهد. 

داوران تعیین خواهند کرد در چه شرایطی بازی خاتمه پیدا کند.
نگه  دار  با داوران، منشی و وقت  تیم است  آن ها سرپرست مسئول  از  یکی  که  نفر مسئول،  تیم می  تواند حداکثراز 4  4ــ2ــ 
صحبت کند. به طور کلی، بازی کنانی می  توانند مسئول در مسابقه باشند که از ابتدا نام آن ها اعلام شده باشد در طول مسابقه فقط افراد 

1ــ راهنمای کامل و جامع رسم زمین را می توان در کتاب »هندبال تیمی، جلد دوم، نوشتهٔ علی  محمد امیرتاش، 1385 چاپ سمت« ملاحظه کرد.
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ذخیرهٔ تیم حق دارند بدون محدودیت با بازی کنان زمین، از محل ویژه تعویض و جابه  جا شوند. 
4ــ3ــ در طول مسابقه افراد ذخیره تیم بدون محدودیت می توانند با بازیکنان زمین با شرایط قانونی منطقه تعویض، جابه جا 
شوند. این بازی کنان فقط بعد از خروج بازی کن تعویضی حق دارند وارد زمین بازی بشوند. در غیر این صورت، اخراج دو دقیقه  ای به 
آن ها تعلق خواهد گرفت. البتّه محل خروج و ورود بازی کنان برای تعویض باید از محل تعویض تیم، که در مجاورت خط وسط روی خط 
کناری و نزدیک نیمکت ذخیره  ها مشخص گردیده است، صورت بگیرد. در صورت ورود همزمان دو بازی کن به صورت غیر قانونی به 

زمین بازی فقط اولین نفر آن ها مشمول جریمهٔ دو دقیقه خواهد شد.

قانون 5: دروازه بان
٥ــ١ــ برای دفاع از شوت، دروازه بان می تواند توپ را با هر قسمت از بدن لمس کند. استفاده از پا به منظور پرتاب توپ 

برای شروع بازی مجاز نیست. 
٥ــ٢ــ دروازه بان می تواند با حمل توپ در داخل محوطهٔ 6 متر به دلخواه حرکت کند. با این توضیح که تأخیر قابل ملاحظه 

در پرتاپ توپ، برای او مجاز نخواهد بود.
٥ــ٣ــ دروازه بان بدون حمل توپ می تواند از دروازه خارج شود و طبق مقررات بازی کنان داخل زمین، مانند بقیهٔ بازیکنان 
بازی کند، ولی نمی تواند با حمل توپ به داخل محوطهٔ دروازه مراجعت کند یا در حالی که داخل محوطهٔ دروازه است توپی را که بیرون 

محوطهٔ دروازه ساکن یا در حال غلتیدن است، لمس کند یا به داخل محوطه دروازه بکشد.

قانون 6: محوطه دروازه 
٦  ــ١ــ محوطهٔ 6 متر متعلق به دروازه بان است و سایر بازیکنان خودی و یا تیم مخالف حق ورود به آن یا لمس توپی که روی 

زمین آن ساکن یا در حال غلتیدن است، ندارند. ضمناً بازیکن خودی حق ارسال عمدی توپ را به محوطه دروازهٔ خود ندارد.
٦  ــ٢ــ ورود غیر عمدی بازیکن به محوطهٔ دروازه، چنانچه امتیازی را به تیم خودی ندهد و یا امتیازی را از تیم مقابل نگیرد، 

جریمه نخواهد شد.

قانون 7: بازی با توپ
٧ــ١ــ موارد زیر از نظر قوانین بازی مجاز هستند:

٧ــ1ــ١ــ پرتاب، دریافت، متوقف کردن، هل دادن یا ضربه زدن به توپ، با استفاده از دست های باز یا بسته، بازوها، سر، 
بالاتنه ران ها و زانوها مجاز است.

٧ــ1ــ٢ــ نگه داشتن توپ برای مدت حداکثر 3 ثانیه حتی اگر توپ روی زمین باشد. 
٧ــ1ــ٣ــ برداشتن سه گام در حال حمل توپ.

٧ــ1ــ٤ــ یک یا چندین مرتبه توپ را در حال ایستاده یا در حرکت به زمین زدن و گرفتن دریبل مجدد مجاز نیست. 
٧ــ1ــ٥ــ توپ را از یک دست به دست دیگر دادن.
٧ــ٢ــ مواردی که از نظر قوانین بازی مجاز نیستند:

٧ــ٢ــ١ــ لمس توپ با قسمت پایین تر از زانوها، مگر این که غیر عمد باشد و توسط بازیکن مخالف پرتاب شده باشد.
٧ــ٢ــ٢ــ نگه داشتن توپ توسط تیم بدون تلاش آشکار برای زدن گل )بازی غیر فعال نامیده می شود(، یا تأخیر در انجام 
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پرتاب های شروع مجدد بازی.

قانون 8: خطاها و رفتار خارج از روحیه ورزشی
٨ ــ١ــ بازیکن مجاز است با استفاده از دست ها و بازو ها توپ را سد و آن را بگیرد یا آن را در هر جهت از حریف دور کند.

٨ ــ٢ــ می توان از بدن برای سد کردن حریف، حتی زمانی که توپ را در اختیار ندارد، استفاده کرد. ایجاد تماس بدنی با 
حریف از روبه رو با دست های خم و حفظ این تماس برای کنترل و تعقیب بازیکن مقابل مجاز است.

٨ ــ٣ــ کشیدن یا ضربه زدن به توپی که در دستان بازیکن مقابل است، سد کردن یا  هل دادن حریف به وسیله بازوها، دست ها 
یا پاها، بغل کردن، گرفتن، دویدن یا پریدن روی حریف از موارد غیرمجاز به حساب می آیند.

٨ ــ٤ــ هرگونه رفتار یا گفتار غیر روحیه ورزشی و خطرناک یا اعمال نامناسبی که هدف آن بازیکن باشد و نه توپ، توسط 
داوران به درجات مختلف جریمه خواهند شد.

٨ ــ٥ــ هر خطایی که به نظر داوران فرصت گل را از حریف بگیرد، معمولاً به صورت دادن پنالتی جریمه خواهد شد. 

قانون 9: امتیاز گل
٩ــ١ــ هنگامی گل محسوب خواهد شد که همهٔ حجم توپ از خط دروازه عبور کرده باشد.

٩ــ٢ــ امتیاز گل: هر گل یک امتیاز دارد.
٩ــ٣ــ بازیکنان تیم هم می توانند به خود گل بزنند، به استثنای زمانی که دروازه بان در حال اجرای پرتاب دروازه باشد.

٩ــ٤ــ پس از هر گل، توپ از نقطهٔ شروع در وسط زمین، توسط تیمی که گل خورده است، آغاز خواهد شد.
٩ــ٥ــ تیمی برنده خواهد شد که در پایان مسابقه بیشترین تعداد گل را زده باشد.

قانون 10: پرتاب شروع
10ــ١ــ انتخاب توپ و زمین در نیمه اوّل توسط سکه مشخص می شود. در نیمهٔ دوم تیمی که در ابتدای مسابقه بازنده قرعه 
بوده است پرتاب شروع را انجام می دهد. تیمی که در قرعه کشی توپ را به دست آورده است بازی را از وسط زمین آغاز خواهد کرد. 

در وقت های اضافی نیز به همین صورت عمل خواهد شد. 
١٠ــ٢ــ فردی که پرتاب شروع را انجام می دهد باید یک پایش در مرکز زمین و روی خط وسط باشد و افراد تیم مقابل باید 
حداقل 3 متر با او فاصله داشته باشند. بازیکنان تیم مخالف می توانند در هر دو نیمهٔ زمین باشند )با حفظ فاصلهٔ سه متر( ولی نفرات تیم 

شروع کننده باید در زمین خودشان باشند.

قانون 11: پرتاب اوت
١١ــ١ــ خروج توپ از زمین یا زدن آن به سقف سالن یک پرتاب اوت به تیم مقابل خواهد داد. در صورت برخورد توپ به 

سقف از نزدیک  ترین محل برخورد به خط کناری پرتاب اوت انجام می  شود.
١١ــ٢ــ در پرتاب اوت از محل خروج توپ از خط  های کناری؛ چنان چه توپ پس از برخورد با مدافعین خط دروازه به خارج 

رفته باشد، از محل برخورد خطوط طولی و عرضی توسط تیم مقابل اجرا می شود.
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١١ــ٣ــ پرتاب اوت، معمولاً نیاز به سوت داور ندارد.
١١ــ٤ــ در پرتاب اوت یک پای پرتاب کننده باید روی خط کناری )پای دیگر آزاد است( باشد.

١١ــ٥ــ در پرتاب اوت بازی کنان مخالف باید حداقل 3 متر با پرتاب کننده فاصله را حفظ کنند، مگر این که محل پرتاب نزدیک 
به خط دروازه باشد. در این صورت افراد مدافع می  توانند جلوی خط دروازهٔ خود مستقر شوند، حتی اگر فاصلهٔ آن ها از 3 متر کم تر 

باشد. 

قانون 12: پرتاب دروازه  بان
١٢ــ١ــ توپ زمانی خارج از بازی محسوب می  شود و به دروازه  بان تعلق می  گیرد که بازی کن مخالف به طور غیرقانونی وارد 
محوطهٔ دروازه  شده باشد، دروازه  بان توپ را در محوطه خود کنترل کرده باشد یا توپ روی زمین محوطهٔ دروازه ساکن شود، توپ 
روی زمین محوطهٔ دروازه در حال غلتیدن باشد و بازی کن مخالف آن را لمس کند، یا این که توپ قبل از خروج از خط عرضی زمین 
توسط بازی کن مخالف لمس شده باشد. در این چند مورد دروازه  بان توپ را در جریان بازی قرار می  دهد. که آن را اصطلاحاً پرتاب 

دروازه  بان می  نامند. 
١٢ــ٢ــ پرتاب دروازه  بان نیاز به سوت داور ندارد و هنگامی انجام شده تلقی می  شود که تمام حجم توپ از محوطهٔ دروازه و 

خط محدود کننده آن خارج شده باشد.
١٢ــ٣ــ در زمان پرتاب دروازه  بان، بازی کنان مخالف می  توانند تا پشت خط محیط دروازه پیشروی داشته باشند، ولی تا قبل 

از خروج توپ از محوطه حق ندارند آن را لمس کنند.

قانون 13: پرتاب آزاد
13ــ1ــ در صورتی که تیم مخالف خطایی مرتکب شود که بر اثر آن تیم دارندهٔ توپ، توپ را از دست بدهد، یا این که بازی به 

نحوی متوقف شود، یک پرتاب آزاد به تیمی که تحت تأثیر قرار گرفته تعلق خواهد گرفت.
13ــ٢ــ چنان چه بدون بروز خطا بازی به نحوی متوقف شود، شروع مجدد آن توسط تیمی که توپ را در اختیار داشته است 

از نزدیک  ترین محلی که بازی قطع شده با پرتاب آزاد انجام می  شود.
13ــ٣ــ چنانچه علیه تیم دارنده توپ اعلام خطا شود، دارندهٔ توپ باید بدون فوت وقت توپ را در همان لحظه به زمین بگذارد 

و از آن دور شود. 
١٣ــ٤ ــ پرتاب آزاد از محل بروز خطا و بدون سوت داور انجام می  شود، مگر این که در لحظهٔ پرتاب خطایی رخ داده باشد یا 

به   هر دلیل داوران،  بازی را متوقف کرده باشند.
 ـ ٥  ــ در صورت خطای مدافعین بین خطوط 6 و 9 متر، پرتاب آزاد از پشت خط 9 متری انجام می  شود و بازی کنان مدافع  ١٣ـ

می  توانند کنار خط 6 متری دروازهٔ خود مستقر شوند.
 ـ٦  ــ در هنگام پرتاب آزاد، بازی کنان تیم پرتاب کننده حق ندارند خط یا محوطهٔ 9 متری دروازهٔ حریف را لمس کنند. ١٣ـ

 ـ ٧  ــ در هنگام پرتاب آزاد، بازی کنان تیم مقابل باید حداقل 3 متر با پرتاب کننده فاصله داشته باشند. ١٣ـ

قانون 14: پرتاب پنالتی )7 متر(
١٤ــ١ــ هرگاه شانس مسلم گل از تیمی، در هر کجای زمین، به علت رفتار غیرقانونی بازی کنان یا مسئولین تیم مقابل یا هر 
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عامل دیگر، گرفته شود داوران با رعایت اصل آوانتاژ، یک پرتاب پنالتی به تیمی که توپ را داشته است خواهند داد.
١٤ــ٢ــ در صورتی که تیم دارندهٔ توپ، در هر حال، موفق به زدن گل شود دادن پنالتی لزومی نخواهد داشت. 
١٤ــ٣ــ پرتاب پنالتی یک ضربهٔ مستقیم به دروازه در مدت 3 ثانیه بعد از سوت داور از پشت خط 7 متر است.

١٤ــ٤ــ در هنگام پرتاب پنالتی، یاران پرتاب کننده باید بیرون از خط 9 متر باشند.
١٤ــ٥ــ تا زمانی که پرتاب پنالتی با دروازه یا افراد تیم مقابل لمس نشده است، پرتاب کننده یا هم تیمی  های او نمی  توانند مجدداً 

توپ را لمس کنند.
١٤ــ٦ــ زمانی که پرتاب پنالتی انجام شد در برگشت توپ، هر بازیکنی که آن را جمع کند مالک توپ است و نیازی نیست، 

حتماً تیم مقابل اول آن را لمس کند.
١٤ــ٧ــ در هنگام پرتاب پنالتی، بازی کنان تیم مقابل باید بیرون خط 9 متر باشند و حداقل 3 متر با خط 7 متر فاصله داشته 

باشند. ضمناً دروازه  بان پشت خط 4 متر محدودهٔ دروازه  بان باشد.
١٤ــ ٨ ــ پرتاب کننده پنالتی بعد از سوت داور نمی تواند توپ را زمین بزند، خطا محسوب می شود.

١٤ــ٩ــ پای پرتاب کننده نباید خط پرتاب را قطع یا با آن تماس داشته باشد.

قانون 15: دستورالعمل های عمومی برای پرتاب  ها
)شروع، اوت، دروازه  بان، آزاد و 7 متر(

١٥ــ١ــ به استثنای دروازه  بان، در همهٔ پرتاب  ها یک پای پرتاب کننده باید در تماس مداوم با نقطهٔ پرتاب باشد.
١٥ــ٢ــ هنگامی پرتاب »انجام شده« تلقی می  شود که توپ از دست پرتاب کننده رها شده باشد. تا قبل از این که توپ توسط 

دیگری یا دروازه لمس نشده باشد، پرتاب کننده حق ندارد مجدداً آن را لمس کند.
١٥ــ٣ــ همهٔ پرتاب  ها در هندبال با اجرای مقررات می  توانند وارد دروازه شوند و استثناء در دروازه بان و پرتاب شروع بازی 

ندارد.
١٥ــ٤ــ در خلال اجرای پرتاب نمی  توان توپ را دست به دست داد. توسط بازی کنان هم تیمی  هم نباید توپ لمس شود. بلکه 

باید حتماً توپ را پاس دهند.

قانون 16: جرایم
الف( اخطار

١٦ــ١ــ برای رفتارهای غیر ورزشی داور با نشان دادن کارت زرد به بازی کن یا سرپرست اخطار می  دهد.
توضیح: به یک بازی کن بیش از یک اخطار و به یک تیم بیش از 3 اخطار نمی  توان داد. پس از آن، جرایم حداقل 2 دقیقه 

تعلیق خواهد بود.
ب( تعلیق

١٦ــ٢ــ مدت تعلیق یک بازی کن از بازی 2 دقیقه است و برای خطاهایی مانند تعویض غیرقانونی یا تکرار رفتار غیرورزشی 
داده می  شود. تعلیق به سرپرستان نیز می  تواند داده شود. در این مدت تیم نمی تواند از بازی کن دیگر استفاده کند. 

١٦ــ٣ــ سومین تعلیق موجب دیسکالیفیه می  شود.
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ج( دیسکالیفیه )اخراج با حق استفاده از ذخیره(
١٦ــ٤ــ برای خطاهای شدید که سلامتی افراد را به خطر اندازد یا در جریان بازی اختلال جدی ایجاد کند جریمهٔ »دیسکالیفیه« 
تعلق می  گیرد. بازی کن یا سرپرستی که جریمهٔ دیسکالیفیه گرفته است باید زمین بازی را برای باقی ماندهٔ مدت مسابقه ترک کند، ولی پس 

از 2 دقیقه تیم می  تواند با استفاده از افراد ذخیره، بازی کنان داخل زمین خود را تکمیل کند.
د( کارت قرمز )اخراج بدون حق استفاده از ذخیره(

 ـ٥  ــ تهاجم و درگیری بدنی منجر به دریافت جریمهٔ کارت قرمز می  شود. بازی کن یا سرپرستی که این جریمه را می  گیرد،  ١٦ـ
باید زمین و محل مسابقه را برای مدت باقی مانده از بازی ترک کند و در این مدت تیم نمی  تواند با استفاده از بازی کنان ذخیرهٔ خود تیم را 

پس از گذشت 2 دقیقهٔ تعلیق همراه با آن، تکمیل کند و تا پایان مسابقه تیم باید با نفرات کم تر بازی را ادامه دهد. 

قانون 17: داوران
١٧ــ١ــ یک مسابقه توسط دو نفر داور داخل زمین، یک منشی و یک وقت نگه  دار، که معمولاً تا پایان مسابقه ثابت می  مانند، 
اداره می  شود. وظیفهٔ داوران نظارت بر اجرای دقیق قوانین بازی، وظیفهٔ منشی ثبت نتایج و وظیفهٔ وقت نگه  دار توجه به مدت مسابقه 

و وقت  های مرده است.

  واژه نامه
قوانین بازی: ضوابط و قوانین بین المللی هستند که بازی هندبال برطبق آنها انجام می شود. 

زمین بازی: محوطه ای به ابعاد ٤٠ × ٢٠ متر است که در آن خطوط ٦ متر دروازه و ٩ متر ،  و  حدود ٤ متر 
دروازه بان و ٧ متر پنالتی و محل های ورود ذخیره ها وجود دارند. 

خط ٤متر: حدی را تعیین می کند که دروازه بان می تواند در پرتاب های پنالتی فقط تا آنجا پیشروی کند. 
خط ٧متر: محل پرتاب های پنالتی را مشخص می سازد. 

خط محوطه دروازه: منطقة ٦متر محوطه مجاز دروازه بان را تعیین می کند.
خط پرتاب آزاد: خط مقطّع به فاصلة ٩متر از دروازه که پرتاب های آزاد خطاهای بین ٦ و ٩ متر از پشت 

آن زده می شوند. 
حریم امن: حریم دور زمین هندبال است که از هر طرف ٢ متر عمق دارد. 

وقت بازی: مدت زمانی است که یک مسابقه هندبال، با وقت استراحت و وقت های اضافی )در صورت 
نیاز( طول می کشد. 

بازیکنان: اعضای دو تیم هستند که در مقابل یکدیگر مسابقه می دهند. تعداد آنها در هر تیم هفت 
نفر است. 

دروازه  بان: یکی از بازیکنان هر تیم است که در داخل دروازه وظیفه حفاظت از آن را برعهده می گیرد. 
روحیۀ ورزشی: نحوة رفتار بازیکنان در طول مسابقه به صورت متعارف و برابر با اصول جوانمردی 

و انسانی است. 
دروازه  خط  یا  دروازه  تیرهای  عرض  همه  از  مهاجم  توپ  که  می آید  دست  به  هنگامی  گل:  امتیاز 

عبور کرده باشد. 
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خودآزمایی

پرتاب شروع: پرتاب آغاز بازی می باشد. 
پرتاب کرنر: هنگامی توسط یک تیم اجرا می شود که توپ زمان به اوت رفتن به بازیکن تیم مقابل یا 

تیر دروازه برخورد کند .
پرتاب اوت: هنگامی توسط یک تیم اجرا می شود که توپ توسط بازیکنان تیم مقابل به خارج از خطوط 

عرضی زمین ارسال شده باشد. 
پرتاب دروازه بان: پرتاب توپ توسط دروازه بان برای شروع مجدد بازی است. 

پرتاب آزاد: پرتابی است که به عنوان جریمه بعضی خطاها توسط تیم مقابل از محل خطا زده می شود. 
تیم مقابل باید حداقل ٣ متر از محل پرتاب دور باشد. 

متر،  شش  خط  اطراف  در  معمولًا  مدافع،  خطای  یک  جریمه  عنوان  به  که  است  پرتابی  پنالتی:  پرتاب 
مستقیماً از فاصله ٧متری به دروازه زده می شود. 

برای  سرپرست  یا  دقیقه ای،   ٢ جریمه  از  بعد  جانشین  از  استفاده  با  بازیکن،  اخراج  دیسکالیفیه: 
بقیه مدت مسابقه .

کارت قرمز: برای اخراج دایم بدون جانشین به سرپرست یا بازیکن داده می شود. 
کارت زرد: برای رفتار غیرورزشی به عنوان اخطار به سرپرست یا بازیکن نشان داده می شود.

داوران: دو نفر داور در هر مسابقه اجرای دقیق مقررات را نظارت می کنند و تصمیمات لازم رامی گیرند. 
اخطار: اخطار با نشان دادن کارت زرد به بازیکن یا سرپرست فقط یک مرتبه در طول مسابقه توسط داور 

اعلام می شود.
تعلیق: برای بعضی خطاها، مانند تعویض غیرقانونی یا تکرار رفتار غیرورزشی به بازیکنان داده می شود 

و مدت آن ٢ دقیقه بدون جانشین است. 
1ــ اندازه  های خطوط طول و عرض زمین، پرتاب پنالتی، پرتاب آزاد و تعیین کنندة محوطه دروازه چه مقدار است؟

2ــ حریم امن برای یک زمین هندبال چیست؟ کجاها قرار دارند و اندازه  های آن ها چقدر است؟
3ــ وقت اضافی در مسابقات هندبال چیست و چگونه انجام می  شود؟

4ــ تعداد نفرات یک تیم هندبال و پست  های بازی هر نفر را در شروع بازی تعیین کنید.
5ــ دو امتیاز و دو محدودیت عمدة  دروازه  بان در لمس و بازی با توپ کدام  اند؟

6ــ یک بازی کن حق دارد در بازی با توپ به چه صورت  هایی عمل کند؟ 
7ــ یک بازی کن، در مقابل حریف و در بازی با توپ چه اعمالی را حق ندارد انجام دهد؟

8ــ کدام پرتاب  ها می  توانند مستقیماً منجر به گل شوند؟
9ــ پرتاب آزاد چیست، چه انواعی دارد و چگونه اجرا می  شود.

10ــ تعلیق، دیسکالیفیه و کارت قرمز را توضیح و تفاوت آن ها را با یکدیگر شرح دهید؟ 
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اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :
1ـ جای حرکات کششی را در یک برنامه تمرینی تشخیص دهد.

2ـ دلیل اجرای حرکات کششی را توضیح دهد.
3ـ اهمیت آشنایی با توپ را توضیح دهد.

طور  به  و  دهد  توضیح  توپ  با  آشنایی  تمرینات  در  را  کلاس  عمومی  سازمان  دهی  نحوه   4ـ 
عملی اجرا کند.

5ـ با استفاده  از مهارت کسب شده در حرکت پا چند تمرین آن را به طور عملی اجرا کند. 

گرم کردن و آشنایی با توپ

فصل  
3
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تمرینات آشنایی با توپ

آن ها را در  باشد می  توان  نفرات زیاد  البته اگر تعداد  افراد در یک صف، روی یکی از خطوط طولی زمین مستقر می  شوند. 
صف های دو نفره یا حتی سه نفره مستقر کرد. در این صورت چون در دویدن به دور زمین، نفرات صف داخلی به نسبت صف بیرونی 
فاصلهٔ کم تری طی می  کنند، از این  رو پس از هر چند دور می  توان آن ها را روی قطر زمین از یک گوشه به گوشهٔ مقابل هدایت کرد و از 
آن ها خواست تا پس از رسیدن به زاویهٔ مقابل در جهت مخالف به حرکت ادامه دهند تا جای صف  های داخلی و بیرونی عوض شود و 
ضمناً در جریان تمرین نیز وقفه ایجاد نشود. نفرات در چنین حالتی باید دویدن به دور زمین را، در حالی که هر نفر یک توپ در اختیار 
دارد، آغاز کنند. صف یک نفره نیز باید در هر چند دور، مسیر حرکت را عوض کند. گفتنی است که تمرینات پیش  بینی شدهٔ در این 

قسمت، هر دو هدفِ گرم کردن عمومی و آشنایی با توپ را دنبال می  کنند. تمرینات نمونه به شرح زیر است: 

تمرینات برای گرم کردن
1ــ در این وضعیت استقرار، افراد که هر نفرشان یک توپ در اختیار دارند، در جهت موافق حرکت عقربه  های ساعت روی 
خطوط بیرونی زمین شروع به دویدن آهسته می  کنند. در این زمان، افراد توپ هندبال را با دست گرفته و با آرنج  های خم آن را در حدود 
سینه و کم و بیش نزدیک به آن نگه داشته اند. در حالت دویدن، از افراد خواسته می  شود به طور متناوب با پنجه  های دست راست 
و سپس چپ روی توپ فشار بیاورند و در هر فشار توپ را فقط در دستی که فشار آورده است حس کنند. به تدریج دست آزاد از 
توپ جدا می  شود ولی از نزدیک مواظبت می  کنند که از دست حامل نیفتد. در این تمرین انگشتان شست به طرف بالا قرار می  گیرند و 

دست  ها موازی هستند.
2ــ پس از رسیدن به مرحله  ای که فراگیران توانستند توپ را در یک دست بگیرند و کنترل کنند، از آن ها خواسته می  شود تا با 
دست حامل آن را در داخل دست محافظ، تا جایی که مچ اجازه می  دهد، در جهت حرکت عقربه  های ساعت یک مرتبه بچرخانند. 
سپس توپ به دست دیگر داده می  شود و حرکت را دست جدید تکرار می  کند و به همین صورت به تعداد مورد لزوم حرکت به طور یک 
در میان با دست  ها تکرار می  شود. این تمرین، علاوه بر ایجاد آشنایی دست با توپ، موجب می  شود قدرت عضلات پنجه  ها )در گرفتن 

توپ( و ساعد و کشش مچ برای قدرت و انعطاف  پذیری افزایش یابد.
3ــ در همان وضعیت تمرین و توپ با دو دست داخل سینه، با هر قدم هر دو دست از مچ توپ را به سمت پایین و به طرف زمین 
فشار می  آورد. در قدم بعدی، توپ در جهت عکس به طرف بالا می  آید و مجدداً با حرکت بیش تر به طرف سینه، باعث می  شود تا عضلات 

مچ و ساعد کشیده شوند. هر حرکت می  تواند روی دو یا حتی سه  گام انجام شود تا مرحلهٔ کشیدگی عضلات طولانی  تر گردد.
4ــ در وضعیت تمرین شمارهٔ 3 )بالا(، حرکت مچ  ها با همان وزن  و آهنگ به سمت راست و چپ انجام خواهد شد. در همهٔ این 
تمرینات توپ باید به طور صحیح در دست قرار گرفته باشد )پنجه  ها فقط از بندهای آخر خم شده باشد( و حرکت به جای مچ از شانه و 

آرنج انجام نشود. ضمناً حرکت مچ   ها همزمان است. 
5ــ در وضعیت بالا، توپ از یک دست به داخل دست دیگر، که حدود 20 سانتی  متر با آن فاصله گرفته و در یک سطح است، 
به آهستگی با حرکت مچ و پنجه  ها پرتاب می   شود. دست دیگر آن را به طور مطمئن دریافت می  کند و به همان صورت به سمت دست 
پرتاب کننده عودت می  دهد. در ابتدا اگر حرکت به صورت پاس دادن )بدون توقف توپ در پنجه  ها( انجام شود، اشکالی ندارد ولی هدف 

این است که در مراحل بعدی افراد، توپ را در پنجه  ها کنترل کنند و سپس با حرکت مچ و پنجه آن را بیاندازند.
6ــ تمرین بالا تکرار می  شود، با این تفاوت که نظر افراد به نقش ضربهٔ شلاق مانند مچ و جمع شدن پنجه  ها »به علت فشار به 
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توپ« معطوف می  گردد )توپ مانند یک زغال گداخته است که باید دست، خود را هر چه سریع  تر از آن خلاص کند(. در تمرینات بعدی 
به فاصلهٔ دو دست افزوده می  شود.

7ــ توپ در دست راست مهار می  شود و با آرنج کشیده مستقیم به بالای شانه برده می  شود و با هر گام )یا دو گام(، در حالی 
که دست زیر توپ است، تا سطح شانه پایین می  آید و بالا می  رود. نقش پنجه  ها در مهار توپ باید توجیه شود. ضمناً در هر چند مرتبه 

دست  ها عوض می  شوند.
8ــ حرکت شمارهٔ 7 )بالا( به این ترتیب تکرار می  شود که در نقطهٔ اوج، با کمک پنجه  ها توپ از بالای شانهٔ پرتاب حدود 20 
سانتی  متر به بالا پرتاب می  شود. دست توپ را همان بالا دریافت و کنترل می  کند، سپس روی شانه  برمی  گردد تا برای پرتاب بعدی مجدداً 

حرکت کند.
9ــ حرکت 8 )بالا( تکرار می  شود. با این تفاوت که پرتاب با یک دست و دریافت با دست دیگر است. ضمناً می  توان ارتفاع پرتاب 
را نیز به تدریج افزایش داد. نکتهٔ مهم این است که پنجه  ها در تعیین مسیر مناسب توپ برای دریافت با دست دیگر، که آن هم کشیده در 

بالا را دارد، مهارت کامل به دست آورند. با افزایش مهارت، دست دریافت کننده می  تواند در حدود شانه منتظر دریافت بماند.
10ــ حرکت 9 )بالا( تکرار می  شود. با این تفاوت که هر دو دست به صورت والیبال در بالای سر، در حال دویدن معمولی، توپ 

را پرتاب می  کنند. در این تمرین توپ در دست  ها توقف نمی  کند.
11ــ در وضعیت تمرین 10 )بالا( حرکت والیبال تنها با یک دست در حدود شانه انجام می  شود. بعد از چند تکرار، دست 

عوض می  شود. ضمناً در همهٔ این تمرینات مدرّس باید اشکالات انفرادی را در ناحیهٔ مچ و پنجه  ها اصلاح کند.
12ــ در وضعیت تمرین 11 )بالا( حرکت والیبال )پرتاب  های بدون توقف و پشت سر هم( با هر دست به تنهایی از ناحیهٔ کمر 
به سمت بالا انجام می  شود. در این حرکت مچ و پنجه  های دست باید مهارت کافی را برای هدایت کردن مستقیم توپ به سمت بالا به 
دست آورده باشند. به ویژه در این تمرین پنجه  های دست، برخلاف انواعی که شرح داده شد، به طرف بیرون است و آرنج در ناحیهٔ کمر 

قرار دارد.
13ــ تکرار تمرین شمارهٔ 12 )بالا(، با این تفاوت که دریافت با دست دیگر در همان ناحیهٔ کمر صورت می  گیرد. نکتهٔ مهم این 

است که این دست منتظر بماند که توپ تا ناحیهٔ کمر به سمت آن پایین بیاید. مانند تمرین بالا، دست  ها به تناوب کار می  کنند.
14ــ تکرار تمرین شمارهٔ 13 )بالا(، با این تفاوت که حرکت با هر دو دست به طور همزمان اجرا می  شود. بدیهی است هماهنگی 
حرکت دو دست برای وارد کردن فشار به توپ به صورت همزمان به مهارت ویژه خود نیاز دارد و تنظیم مسیر توپ در پرتاب و دریافت 

در همهٔ تمرینات بالا که در حال دویدن انجام می  شود از پیچیدگی و مشکلی مضاعف برخوردار است.
15ــ توپ در دو دست در ناحیهٔ کمر به طور راحت نگه  داشته شده است و فرد در حال دویدن است. در این حالت، با یک 
دست به پشت بدن برده می  شود و در دست دیگر که آن هم برای دریافت توپ به پشت آورده شده است، سپرده می  شود. دست جدید 
که دارندهٔ توپ شده است آن را به جلو می  آورد و در دست دیگر قرار می  دهد. به این ترتیب، توپ دست به دست یک دور کامل به دور 
کمر می  چرخد نکتهٔ مهم در این تمرین آن است که توپ در پنجه  ها مهار شود و بازی کن با تسلط کامل بر آن حرکت چرخش به دور کمر 
را انجام دهد. پس از چند دور، جهت چرخش عوض خواهد شد. ضمناً باید توجه شود که توپ از یک دست به دست دیگر پرتاب 

نشود، بلکه دست به دست داده شود.
16ــ در حال دویدن، توپ با دو دست از جلو پرتاب می  شود و با تنظیم جهت توپ و سرعت دویدن، در پشت سر با دو دست 

گرفته می  شود.
17ــ در حال دویدن توپ از بغل و پایین  تر از کمر با یک دست به طور قوسی و جانبی به نحوی به سمت دست دیگر پرتاب 
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می شود که در حدود یک متر بالاتر از سر گذر کند. دست دیگر، توپ را در حدود کمر سمت خود دریافت می  کند. مچ و پنجه  های 
دست پرتاب کننده باید بتوانند مسیر صحیح را به توپ بدهند.

18ــ در حال دویدن، بازی کن توپ را محکم به زمین می  زند؛ از زیر آن عبور می  کند و با دو دست آن را در پشت بدن دریافت 
می  کند. نکتهٔ مهم در این تمرین حرکت خشک و شلاقی مچ و پنجه  ها در فرستادن توپ به سمت زمین است.

19ــ بازی کن توپ را با دو دست در حدود صورت نگه می  دارد و نشسته روی زمین به سمت جلو سمت جانبی و سمت عقب 
راه می  رود. در این تمرین باید باسن نزدیک زمین حرکت کند و زانوها به خوبی خمیده باشند.

20ــ بازی کن توپ را با دو دست در جلو نگاه می  دارد و در هر چند قدم دویدن سریع می  نشیند و توپ را، در حالی که با دو دست 
گرفته است، با زمین تماس می  دهد. این تماس می  تواند در کنار سمت راست، کنار سمت چپ و در جلو باشد. در این حرکت بازی کن 
باید در موقع نشستن، باسن را به زمین نزدیک کند و روی زانوها فشار بیاورد. ضمناً، حرکت می  تواند نشست و برخاست داشته باشد 

و یا این که کلاً  در جهش  های متعدد به صورت نشسته انجام شود.
21ــ دست به صورت کشیده توپ را حول محور شانه می  چرخاند. دست  ها و جهت حرکت عوض می  شود.

22ــ توپ در پنجه یک دست مهار و رو به زمین گرفته می  شود و فرد به طور معمولی می  دود )تعویض دست(.

حرکات آموزشی و گرم کردن برای پاها
این تمرینات دو هدف اصلی را دنبال می  کند، یکی تقویت و مهارت پاها در انواع کارپا1 و وزن و آهنگ اجرای آن ها، که از 
مهارت  های اساسی بازی کنان هندبال است و دیگری، گنجاندن عوامل فنی در فعالیت  های گرم کردن اوّل جلسه تا از این زمان تمرین 
نیز حداکثر بهره  برداری به عمل آید. نمونه هایی از این تمرینات که همگی آن ها در حال حرکت فعال و به ویژه حمل توپ اجرا می  شود، 

به شرح زیر است:
1ــ راه رفتن در صف تمرین روی پنجه  های پاها، بعداً به صورت دویدن آرام.

2ــ راه رفتن روی کناره  های پا، راست و سپس چپ، بعداً به صورت دویدن آرام.
3ــ راه رفتن روی پاشنهٔ پاها. بعداً به صورت دویدن آرام.

توضیح: در سه تمرین بالا توپ در یک دست، رو به زمین، در پنجه  ها مهار می  شود و دست دیگر در چند سانتی  متری افتادن 
آن را محافظت می  کند. بعداً دست در کنار بدن به صورت کشیده حرکت را انجام خواهد داد.

4ــ نشسته روی پاها، پرش  های جفتی کوتاه در جهت مسیر، بعداً فاصله بیش تر خواهد شد.
5ــ تمرین شمارهٔ 4 )بالا(، با این تفاوت که در هر پرش زانوها به تناوب به سمت راست و در پرش بعدی نشسته به سمت چپ از 

مسیر حرکت خارج می  شود. بعداً در این تمرین می  توان مسیر حرکت را به طرفین یا پشت تعیین کرد.
6ــ در حال دویدن آرام با حمل توپ در دست  ها، انجام پرش  های کوتاه ریتم  دار به صورت جفت پا یا تک پا )لی برداشتن(، مانند 
قدم، قدم، پرش جفت  قدم، قدم، پرش جفت و غیره یا قدم، قدم، لی،لی،لی )تعویض پا یا لی،لی پرش جفت )پای راست(، لی، لی، پرش 
جفت )پای چپ(. نکتهٔ مهم در این تمرین آن است که اولا ً به ریتم پاها توجه شود و دیگر این که طول لی  ها یا جفت  ها یا قدم  ها کم و زیاد 

شود تا بازی کن  ها به تدریج پای تکیهٔ )قوی( خود را در پرش شناسایی کنند.
7ــ در حال دویدن افراد با سه گام پشت به مسیر و روی سه گام بعدی رو به مسیر به حرکت ادامه می  دهند )دویدن قطع نمی  شود(. 

در این تمرین، بعداً افراد با سه گام و سه گام بعدی یک دور کامل می  زنند یا این که فقط با یک سه گام یک دور کامل می  زنند. 
Footworkــ 1 
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8ــ دویدن آرام با برداشتن یک لی کوتاه روی هر گام.
9ــ آمدن روی قطر زمین و انجام چند طول دو سرعت با 80 درصد توانایی برای برگشتن به نقطهٔ شروع، جهت دور بعدی، افراد 
به آهستگی تا زاویهٔ مقابل زمین راه می  روند تا استراحت کرده باشند. در این دو، سرعت توپ با دو دست در جلوی بدن و با دست  ها و 

بازوان آرام به طور طبیعی نگه  داشته می  شود.
10ــ افراد روی خطوط بیرونی زمین شروع به راه رفتن می  کنند. با علامت مربی، همگی رو به مرکز زمین در جهت عقربه  های 
ساعت پای بکس انجام می  دهند. سپس با علامت مربی، جهت حرکت را عوض می  کنند. در علامت بعدی، افراد به صورت پشت به 
مرکز زمین قرار می  گیرند و همین پای بکس را با علایمی که مربی می  دهد مجدداً در جهت حرکت عقربه  های ساعت و سپس عکس آن 

تکرار می  کنند.
11ــ در مسیر حرکت، بازی کن  ها زانو بلند می  دوند. تکرار حرکت رو به عقب.

بالا »به نسبت قدرت و سطح  به عقب. همهٔ تمرینات  بلند می  دوند. تکرار حرکت رو  بازی کن  ها پاشنه  12ــ در مسیر حرکت، 
بازیکنان، از نظر شدت و مدت از سوی مربی تنظیم می  شود«.

برای یکی از انواع سازماندهی تمرینات به شکل 3ــ1 مراجعه شود. در این تمرین، افراد، یا در یک صف دونفره مانند الف و یا 
در یک صف یک نفره مانند ب )یا در داخل و یا بیرون زمین( مستقر می شوند و با دستور مربیّ درمسیرهایی که توسط پیکان ها مشخص 

گردیده حرکت را انجام می دهند. برای تعویض جهت دویدن، پیمودن قطر زمین مانند ج و د ضروری می باشد. 

شکل 3ــ1ــ سازمان دهی تمرینات گرم کردن در صف یک نفره یا دو نفره

گرم کردن و برگشت به حالت اوّلیّه
گرم کردن بازیکنان، یا شرکت کنندگان در یک کلاس آموزشی، از مرحله های مهمّ  تمرینات ورزشی است، زیرا، ضمن اینکه 
بدن برای حرکات فراتر از شدت عادی و روزمره آماده می شود، به جلوگیری از بسیاری انواع صدمات ورزشی کمک می کند. اشتباه 
رایجی که در اکثر رشته های ورزشی، حتّی در رده های پیشرفته باشگاهی یا ملیّ به چشم می خورد گنجاندن حرکات کششی در ابتدای 
مرحلهٔ گرم کردن است. در واقع، هدف اصلی حرکات کششی افزایش دامنهٔ حرکتی مفاصل است. این امر با ساختار مفصل از یک 

سو، و طول عضله های درگیر،  از سوی دیگر، عملی می شود. برای رسیدن به این هدف اصل »اضافه بار« محور اصلی کار است. 
به این معنا که بافت های نرم و عضلات درگیر با فصل یا مفاصل موردنظر باید به طور تدریجی بیشتر از حدّ معمول کشیده شوند )مانند 
افزایش قدرت یا سایر عوامل آمادگی های بدنی(. حال، این سؤال پیش می آید که آیا می توان عضله یا عضله هایی را که هنوز گرم نشده اند 
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خودآزمایی

بیشتر از حدّ معمول کشید. در این حالت، یک ورزشکار یا اصولاً نمی تواند عضله را تا حدّ اضافه بار بکشد و یا این که دچار صدمات 
عضلانی و جدا ماندن از تمرینات برای چندین روز خواهد شد. اگر هم مربیّ به حرکات کششی یا چشم بیدار کردن عضلات نگاه کند 
این امر اتلاف وقت گران قیمت تمرینی خواهد شد. لذا پیشنهاد این است که برای گرم کردن از انواع دویدن )بهتر است با حمل توپ 
باشد(، از آهسته به تندتر استفاده شود و هنگامی که بدن به اندازه کافی گرم شد، در صورت پیش بینی در برنامه تمرینی، حرکات کششی 

به عنوان یک هدف اصلی تمرینی مورد استفاده قرار گیرند. 
برای برگشت به حالت اوّلیه )سرد کردن واژه نامناسبی برای آن است( مجدداً از دویدن آهسته استفاده می شود و هنگامی که 
ضربان نبض به حالت عادی برگشت و عرق بدن تا حدودی کم شد افراد چند دقیقه ای روی زمین با نظم می نشینند، به حرف های مربیّ 

گوش می دهند و با این احساس نظم جلسه تمرین تمام می شود. 

تمرینات آشنایی با توپ: تمریناتی هستند که بازیکنان را با توپ آشنا و به آن عادت می دهند. 
تمرینات گرم کردن: تمرینات و حرکاتی هستند که باعث می شوند بدن بازیکنان برای پرداختن به حرکات کم و 

بیش سنگین آماده شود. 
برگشت به حالت اوّلیّه: تمرینات و حرکاتی هستند که باعث می شوند ضربان تند نبض و بدن گرم و عرق کرده 

بازیکنان تدریجاً به حالت اولّیه قبل از شروع تمرینات برگردد. 
جهت  تغییر  برای  بازیکنان  می باشد.  مطرح  هندسه  در  که  است  مستطیل  مربع  شکل  یک  قطر  همان  زمین:  قطر 

دویدن در دویدن های گرم کردن و یا برگشت به حالت اولیه از آن استفاده می کنند. 
برای  بدن  اعضای  انعطاف پذیری  و  عضله ها  طول  افزایش  آنها  اصلی  هدف  که  هستند  حرکاتی  کششی:  حرکات 

تأمین دامنه حرکتی بیشتر است. 

1ــ حرکات کششی را، به منظور افزایش انعطاف  پذیری، در ابتدای جلسة تمرین نمی  توان پیش بینی و اجرا کرد؟ 
چرا؟

2ــ چرا ضرورت دارد فراگیران در طول تمرینات همیشه زیر نظر مستقیم مربی یا معلم باشند؟
3ــ چرا در طول تمرینات گرم کردن، لازم است هرچند وقت یک مرتبه، مسیر و جهت حرکت دویدن عوض شود؟ 

4ــ چرا آشنایی با توپ برای بازی کنان هندبال اهمیت ویژه دارد؟ 
5ــ چرا کار با پا و چابکی و مهارت در اجرای آن برای بازی کن هندبال ضرورت دارد؟ 

6ــ سه نمونه تمرین گرم کردن را به طور عملی اجرا کنید.
7ــ سه نمونه تمرین کار با پا را به طور عملی اجرا کنید.

  واژه نامه

ّ

ّ

بخـش د   و  م



فنون انفرادی هندبال

بخـش د   و  م
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فصل  

اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :
1ـ اصول مهم در دریافت  ها را نام ببرد و در عمل نشان دهد.

2ـ انواع دریافت را نام ببرد و آن ها  را به طور عملی نشان دهد.
3ـ نحوۀ دریافت توپ را با یک دست از روبه  رو و طرفین تعریف کند و به طور عملی نشان دهد. 

4ـ نحوۀ دریافت توپ را با دو دست از روبه  رو و طرفین تعریف کند و نشان دهد. 

دریافت توپ

فصل  
4
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دریافت توپ

صاحب شدن توپ با دریافت آغاز می  شود. در واقع، نوع و کیفیت دریافت نه تنها حرکات بعدی بازی کن را در حمله مشخص 
می  کند، بلکه تضمین کنندهٔ توفیق او نیز به حساب می  آید. بنابراین، یک بازی کن موفق باید بتواند در دریافت توپ، در همهٔ سطوح بازی، 

آرام، مطمئن و با مهارت عمل کند.
برای یک دریافت خوب به اصول زیر باید توجه کرد:

ــ عمل دریافت نباید بر مسیر حرکت و سرعت بازی کن اثر بگذارد.
ــ دریافت باید به صورتی انجام شود که امکان دخالت و تصرّف بازی کن مخالف در آن به حدّاقل برسد.

ــ عمل دریافت باید بخشی از جریان عادی بازی باشد و موجب وقفه یا سکته در آن نشود. 
از زمین(،  )مستقیم، قوسی،  به روش های مختلف  آن  انجام  نظر می  رسد،  به  آسان  آن  اینکه دریافت در شکل ساده  با وجود 
در وضعیت های متفاوت )حالت پایه ساکن1 و در حالت حرکت( و هم چنین در جهات متنوع )از روبه  رو یا از طرفین( کاربرد فنون و 

مهارت  های گوناگون را طلب می  کند. انواع این دریافت  ها در زیر ارائه می  شود. 

انواع دریافت
دریافت در حالت پایه )ساکن    ( 

این وضعیت مناسب  ترین حالت برای دریافت است، زیرا نوع استقرار بهترین کنترل را روی مسیر توپ به دریافت کننده می دهد. 
دریافت از روبه   رو: هر چند این نوع دریافت عملا ًدر طول بازی کم دیده می  شود، ولی اساسی  ترین نوع دریافت به حساب 

می  آید. در این دریافت، به نسبت سطح ارتفاع توپ، باید از تکنیک  های متفاوت زیر استفاده شود:
ــ دریافت از بالا با دو دست: این نوع دریافت مناسب  ترین تکنیک برای توپ  هایی است که بالاتر از سطح کمر به بازی کن رسد.

در این دریافت در حالیکه بازی کن به سمت توپ نگاه می  کند حرکت، دورتر از بدن شروع می  شود، به این معنا که بالاتنه به جلو 
می  رود و دست  ها باز، به طور همزمان به سمت توپ کشیده می  شوند )شکل ٤ــ1ــ الف(. کف دست  ها به تدریج به یکدیگر نزدیک 
می شوند و با مماس شدن انگشتان شست و نشان دو دست به یکدیگر و خم شدن متعادل بقیهٔ انگشت  ها یک فضای کروی شکل مناسب 
توپ به وسیلهٔ دست  ها ساخته می  شود )ب(. در لحظهٔ برخورد توپ، سر انگشتان، آن را به داخل فضای کروی شکل دست  ها هدایت 

می  کنند و دست  ها روی آن بسته می  شوند )ج(. 
با خم شدن آرنج  ها ضربهٔ توپ گرفته می  شود و دست  ها آن را به داخل سینه می  آورند. در این لحظه بالاتنه راست می  شود و به 

جای اوّل خود برمی  گردد و پای جلو نیز به عقب کشیده می  شود. تا برای اجرای حرکت بعدی آماده شود )شکل 4ــ1ــ د( 

1 ــ در قسمت فنون اوّلیّه حمله بیان خواهد شد. 

شکل 4ــ1ــ دریافت دو دستی توپ بالاتر از سطح کمر

الف ب ج د
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ــ دریافت از پایین با دو دست: این نوع دریافت هنگامی کاربرد دارد که توپ پایین  تر از سطح کمر به بازی کن برسد.
در این دریافت، بازی کن به نسبت سطح ارتفاع توپی که در حال رسیدن است مرکز ثقل بدن را پایین می آورد، بالاتنه را به جلو 
می  برد و دو دست را به طور همزمان به طرف توپ دراز می  کند )الف(. کف دست ها در کنار یکدیگر یک سطح گود مانند داخل بیل را 
تشکیل می  دهند، یعنی انگشتان کوچک در مجاورت یکدیگر قرار می  گیرند و پنجهٔ دست  ها روبه طرف پایین است )ب(. در لحظهٔ تماس 
با توپ پنجهٔ آن را به داخل دست  ها هدایت می  کنند )ج(. دست  ها با خم شدن از ناحیهٔ آرنج  ها ضربهٔ توپ را می  گیرند و دست  ها توپ را 

به داخل سینه می  آورد. با عقب رفتن بالاتنه به وضعیت اول، مرکز ثقل بدن نیز به حالت معمولی ایستاده بالا می  آید )شکل 4ــ2ــ د(.

دریافت توپ از طرفین
در بازی هندبال غالباً توپ از طرفین به بازی کن می  رسد. از این  رو باید در تکنیک پایه دریافت و هم چنین، حرکات مقدماتی آن 

تغییراتی را به وجود آورد.
دریافت از جهت موافق دست قوی آسان  تر است، زیرا بالاتنه قبلاً تا حدودی به سمت آن گرایش دارد )الف(. از این  رو چرخش 
تا حدود 90 درجه به سمت توپ کار مشکلی نخواهد بود. همراه با بدن، دست  ها به سمت توپ می  چرخد و دراز می  شود. ضمناً کف 
دست  ها نیز شکل مناسب دریافت را پیدا می  کند )ب(. پس از دریافت، بالاتنه به جای اوّل برمی  گردد و دست  ها با خم شدن از آرنج ضربهٔ 
توپ را می  گیرند و آن را به داخل سینه می  آورند )ج(. برای دریافت توپ از جهت مخالف دست قوی )دست پرتاب( یکی از مشکلات 
چرخش کامل و کافی بدن به سمت توپ، ناشی از نحوهٔ استقرار پاهاست )برای راست دست  ها معمولاً پای چپ جلوتر است. از این رو 
چرخش به سمت چپ را محدود می سازد(. در این حرکت، دستِ دریافت کاملا ًبه طرف توپ باز و کشیده می  شود و دستِ مخالف تا 
جایی که کف آن هم  طراز کف دست قوی بشود جلو می  آید و کف دست  ها به اتفاق وضعیت مناسب گرفتن توپ را به خود می  گیرند )د(. 
با تماس توپ با دست  ها، بازوها از ناحیهٔ آرنج ضربه آن را می  گیرند و سپس آن را به داخل سینه می  آورند و بالاتنه راست می  شود و به 

جای اول برمی  گردد )شکل 4ــ3ــ هـ(.

شکل 4ــ2ــ دریافت دو دستی توپ پایین  تر از سطح کمر

الف ب ج د
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دریافت توپ در حال حرکت
از ویژگی  های رایج هندبال است که توپ در حال حرکت به صورت متفاوت دریافت شود. هرچند که تکنیک  های دریافت در این 
وضعیت  ها کم و بیش مشابه است و حرکت با شتاب بیش تری صورت می  گیرد. نمونه  های بارز این نوع دریافت  ها را می  توان در حالت 

دویدن یا پریدن مشاهده کرد. 

دریافت توپ در حال دویدن 
تکنیک دریافت در حال دویدن باید به صورتی باشد که آهنگ و روانی دویدن را بر هم نزند. به این منظور باید عمل دریافت به 
یکی از گام  های دویدن پیوند بخورد. یعنی این که آهنگ حرکت دست  ها در یک لحظهٔ ویژه عوض شود )الف( و پس از فشار روی یکی 
از پاها هر دو دست به طرف توپی که در حال رسیدن است دراز می  شوند )ب(. در وضعیتی که توپ از کنار می  رسد در حرکت فوق 
تغییر جزئی داده می  شود و بالاتنه نیز به طور مناسب به طرف توپ می  چرخد. در این وضعیت توپ با اطمینان و سریع گرفته می  شود )ج( 

و در حالی که پای دیگر با زمین تماس پیدا می  کند دست  ها توپ را به داخل سینه می  آورند )شکل 4ــ4 ــ د(.

شکل 4ــ3ــ دریافت توپ از طرفین )راست و چپ(

ج ب الف د هـ

شکل 4ــ4ــ دریافت توپ در حال دویدن

در حال فرود، ضمن حفظ ریتم و آهنگ دویدن، بازی کن باید توجه داشته باشد که مقررات مربوط به سه گام را نقض نکند.

الف ب ج د
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دریافت توپ در حال پرش
این تکنیک دریافت با هدف  های زیر به کار می  رود: 

ــ در وضعیتی که توپ به نسبت زمین و بازی کن در ارتفاع زیادی قرار دارد.
ــ در وضعیتی که بازی کن بخواهد در همان پرش نخستین در فضا شوت کند یا پاس دهد.

ــ در وضعیتی که بازی کن بخواهد در تعداد گام  های پس از فرود و استقرار صرفه  جویی کند. در این نوع دریافت، به نسبت 
وضعیت توپ، بازی کن می  تواند پرش خود را با استفاده از هر دو پا، به طور همزمان، انجام دهد. در این تکنیک حرکت تابی دست  ها 
به طرف بالا دورخیز لازم را برای باز شدن و حرکت بدن به سمت بالا به طرف توپ فراهم می  آورد )ب(. به نسبت وضعیّت موقّت بدن 
در فضا، بازی کن می  تواند توپ را با یک یا هر دو دست، در اختیار بگیرد )ج(. در این وضعیّت، به سود بازی کن است که با هر دو پا و 

به طور همزمان به زمین فرود آید )د(.
به طوری که در شکل 4ــ5 مشاهده می  شود، در لحظه پرواز بدن کاملاً کشیده است ولی در لحظهٔ فرود و تماس با زمین، شدّت 

ضربه با خم شدن هر دو زانو گرفته می  شود. دست  ها نیز توپ را در داخل سینه محافظت می  کنند )شکل4ــ5 ــ د(.

شکل4ــ5ــ دریافت توپ در حال پرش

نحوۀ نگه  داشتن توپ در دست 
پس از دریافت، مرحلهٔ نگه  داشتن توپ در دست آغاز می  شود. این مرحله یک زمان کوتاه است که تکنیک دریافت را به اجرای 
مطمئن و روان تکنیک بعد از آن وصل می  کند. به این ترتیب، دو نکتهٔ مهم در نگه  داشتن توپ در دست، یکی حفظ مطمئن آن و دیگری 
آماده نگه  داشتن آن در مناسب  ترین وضعیت برای اجرای تکنیک بعدی است. به نسبت وضعیت بازی می  توان توپ را با یک دست یا 

دو دست نگه داشت.
ــ نگه  داشتن توپ با دو دست: مطمئن  ترین شیوهٔ نگه  داشتن توپ، استفاده از هر دو دست است. به این منظور کف دست  ها 
رو به مسیر توپ و سر انگشتان شست نزدیک یکدیگر هستند و توپ با تمام دست )پنجه و کف دست( غیر از گودی کف دست تماس 

دارد )شکل 4ــ6ــ الف(. 

الف ب ج د
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ــ نگه  داشتن توپ با یک دست: اثربخش  ترین و پراستفاده  ترین نحوهٔ نگه داشتن توپ، نگه  داری آن با یک دست است. 
بین  مساوی  طور  به  را  آن ها  بین  فاصلهٔ  دیگر  انگشت  سه  و  توپ  طرف  دو  در  کوچک  انگشت  و  شست  انگشت  روش،  این  در 
یکدیگر تقسیم می  کنند. در این تکنیک نیز توپ به وسیلهٔ انگشتان و کف دست )غیر از گودی کف دست( محکم نگه  داشته می  شود 

 

)شکل 4ــ6ــ ب(.

شکل 4 ــ6ــ نحوۀ گرفتن توپ با دو دست و با یک دست

الف ب

در نگه  داشتن توپ در دست  ها باید به نکات زیر توجه شود:
ــ از آن جا که اجرای بقیهٔ تکنیک  های هندبال به نحوهٔ نگه  داشتن مطمئن توپ در دست  ها بستگی دارد، بازی کنان در حفظ و 

نگه داری توپ در دست  ها باید به بالاترین درجهٔ مهارت و توانایی برسند، تا حدّی که به شکل یک حرکت درونی درآید.
ــ اطمینان نداشتن و ناتوانی در حفظ و نگه  داری توپ در دست  ها اعتماد به نفس و راحتی بازی کن را سلب می  کند و باعث 

می شود فرصت  های خوب بازی را از دست بدهد و در نتیجه، عملاً به اصطلاح از گود خارج شود.
ــ نگه  داشتن توپ در دست  ها برای مدت طولانی باعث می  شود سرعت بازی گرفته شود، درصد خطا افزایش یابد و ضمناً افراد 

مدافع فرصت پیدا کنند آن را بزنند و به چنگ آورند. 

تمرینات دریافت 
تمرینات مقدماتی دریافت توپ را در قسمت »آشنایی  با توپ« ملاحظه کردید. بعد از چند تمرین یادآوری و اصلاح نواقص 

حرکات، تمرینات زیر انجام می  شود:

تمرینات دریافت دو دستی از روبه  رو
1ــ نفرات، دوبه  دو روبه  روی یک دیگر به فاصلهٔ 4 تا 5 متر می  ایستند و با یک توپ تمرین پرتاب و دریافت را انجام می  دهند. در 
این تمرین، هر نفر به نوبت خود پرتاب کننده و سپس دریافت کننده می  شود. هدف این تمرین ارسال توپ به ارتفاعات بالاتر و پایین  تر از 
کمر دریافت کننده است. دریافت کننده باید تکنیک صحیح را در همهٔ انواع دریافت، که با توضیحات و دستورات مربیّ انجام می  شود، 

رعایت کند.
2ــ تمرین شمارهٔ 1 )بالا( تکرار می  شود، با این تفاوت که دو توپ در جریان تمرین قرار می  گیرد. به این ترتیب که دو نفر یار 
تمرینی طبق قراری که می  گذارند، یک نفر در سطح پایین  تر و دیگری در سطحی بالاتر توپ را به طرف یار مقابل به طور همزمان پرتاب 

می  کند و در همان فاصله توپ نفر مقابل را دریافت می  کند.
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3ــ مجدداً، در این تمرین باید تکنیک  های صحیح دریافت، ولی تحت فشار زمانی با دقّت رعایت شود.در تمرین دیگر، برای 
رعایت دقت دریافت در سرعت، یکی از یاران تمرینی توپ خود  را تا حدود یک متر به هوا می  اندازد، در همین فاصله توپ نفر مقابل 

را دریافت می  کند و عودت می  دهد. دریافت، دو دستی است و نقش  ها در فاصله  های زمانی مناسب عوض می  شود. 
برای  چپ(  از  مرتبه  یک  و  راست  از  مرتبه  )یک  خود  دور  به  گردش  که  تفاوت  این  با  می  شود.  تکرار  )بالا(   3 تمرین  4ــ 
دریافت کننده اضافه می  شود به این ترتیب فرد توپ خود را بالا می  اندازد )حدود 2متر( یک مرتبه به دور خود می  چرخد، پرتاب یار 
خود را دریافت می  کند و عودت می  دهد و سپس توپ خود را که در حال برگشتن به پایین است دریافت می  کند )این تمرین به سرعت 

عمل زیادی نیاز دارد(.
5ــ افراد در یک صف به فاصلهٔ حدود 4 متر روبه  روی دیوار یا یک پاس دهندهٔ ثابت قرار می  گیرند. نفر اول صف، که دارندهٔ 
توپ است، آن را به ارتفاع مناسب به دیوار می  زند )یا به پاس دهندهٔ ثابت پرتاب می  کند( و خود به سرعت به انتهای صف می  رود. در 
این موقع، صف به اندازهٔ یک نفر جلو می  آید تا فاصله حفظ شود. نفر بعدی توپ را بر حسب مورد یا از دیوار و یا از پاس دهندهٔ ثابت 
دریافت می  کند و به همین صورت عودت می  دهد و سپس به انتهای صف می  رود. تمرین می  تواند به صورت مسابقه بین دو یا چند صف 

انجام شود. طول مدت تمرین از سوی مربی تعیین می  شود )شکل 4ــ7(. 

شکل 4ــ7ــ تمرین دریافت در یک صف با یک نفر پاس دهندۀ ثابت

تکرار تمرین شمارهٔ 5 )بالا( با این تفاوت که به جای پاس دهندهٔ ثابت یک صف مشابه در فاصلهٔ 3 تا 3 متری مستقر می  شود 
)شکل 4ــ 8(. 

 ـ8 ــ تمرین دریافت در دو صف روبه  رو شکل4 ـ
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  واژه نامه
دریافت: روش های مختلفی است که بازیکن توپ را در حالت های مختلف دریافت می کند. 

حالت پایه: حالت استاندارد اولّیه ای است که بازیکن کارش را از آنجا شروع می کند. 
نحوۀ گرفتن توپ: روش های مناسبی است که بازیکن برای حفظ و نگهداری بهینه توپ در یک یا دو دست 

به کار می برد. 
اصول دریافت: روش ها و فنونی است که بازیکن برای یک دریافت خوب و مطمئن به کار می گیرد. 

خود  دست  یک  از  فقط  ویژه  شرایط  در  بازیکن  آن  برای  که  است  سختی  دریافت  دست:  یک  با  دریافت 
استفاده می کند. 

دریافت با دو دست: تکنیکی است که به بازیکن اجازه می دهد توپ را در شرایط ویژه به طور مطمئن با دو 
دست دریافت و آن را حفظ کند. 


خودآزمایی

1ــ به نظر شما آموزش هندبال با کدام یک از مهارت  های انفرادی باید شروع شود؟ چرا؟
2ــ برای یک دریافت خوب رعایت چه اصولی مهم است؟ 

3ــ دریافت در حالت ایستاده )پایه( چند شکل دارد؟ آن ها را نام ببرید.
4ــ انواع مختلف دریافت در حال ایستاده را به طور عملی اجرا کنید.

5 ــ دریافت در حال حرکت چند شکل دارد؟ آن ها ر ا نام ببرید و به طور عملی نشان دهید.
6ــ انواع مختلف دریافت در حالت حرکت را به طور عملی اجرا نمایید.

7ــ دریافت با یک دست چگونه است؟ توضیح دهید.
8 ــ نحوة  نگه  داشتن توپ در دو دست را شرح دهید و عمل کنید.

9ــ نحوة  نگه  داشتن توپ در دو دست را به طور عملی اجرا نمایید. 

ّ
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اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :
1ـ انواع پاس را توضیح دهد.

2ـ هر کدام از پاس  ها را به طور عملی انجام دهد.
3ـ کاربرد هر کدام از انواع پاس را شرح دهد.

4ـ پاس  های مچی را شرح دهد.
5ـ پاس  های مچی را به طور عملی اجرا کند.

6ـ یک تمرین ساده برای پاس در حال ایستاده را شرح دهد.
7ـ یک تمرین برای پاس در حال دویدن را شرح دهد.

8 ـ یک تمرین برای پاس در حال پرش را شرح دهد.
9ـ یک تمرین برای دریافت و پاس از جهات متفاوت را بتواند توضیح دهد.

10ـ برای دریافت و پاس از جهات متفاوت یک تمرین را اجرا کند.
11ـ چهار عامل تشکیل دهندۀ  پاس را شرح دهد.

 پاس دادن توپ 

فصل  
5
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عوامل مؤثر در پاس

پاس وسیلهٔ ارتباط بین بازی کنان در مرحلهٔ حمله و توپ است. از این  رو، این تکنیک، که یکی از مهم  ترین فنون انفرادی در 
هندبال تیمی است، امکان سازمان دهی مطمئن و روان حرکت  های تهاجمی گروهی را فراهم می  سازد و موقعیت  ها و فرصت  های لازم 
را برای تیم در حال حمله به وجود می  آورد و از طریق پاس دادن است که تفاوت بین بازی کنان خلّاق، مبتکر و هوشیار با سایر افراد تیم 

مشخص می  شود. 
نکتهٔ مهم در پاس این است که توپ باید به صورتی به هم  بازی برسد که آهنگ حرکت او را برای اجرا تکنیک  های بعدی برهم 

نزند )تاکتیک انفرادی پاس(. 
شروع ارسال پاس: ارسال پاس به وضعیت بازی کن در لحظه پرتاب بستگی دارد.

فشار به توپ: فشار به توپ برای ارسال آن می  تواند به نسبت فاصله  ها و جهت  های پاس متفاوت باشد.
فاصله پاس: فاصلهٔ ارسال توپ را میزان فشاری که باید در پرتاب به کار رود، مشخص می  کند.

ـ پاس  های کوتاه: به نیروی کم تری نیاز دارند.
ـ پاس  های بلند: به نیروی پرتاب بیش تری نیاز دارند.

بازی کن در حول محور عمودی بدن را مشخص می  کند. عوامل مؤثر دیگر در پاس  ـ جهت ارسال پاس: میزان چرخش 
عبارت  اند از نحوهٔ استقرار و جاگیری لحظه  ای بازی کنان خودی و افراد خطرساز تیم مقابل. بر حسب ضرورت  های حمله و دفاع، 
انواع مختلفی از پاس ابداع شده است که در موقعیت  های متنوع بازی با یک یا دو دست صورت می  گیرد. )پاس با دو دست فقط در 

شرایط خاص(.

انواع پاس  ها
پاس  های با یک دست: این پاس  ها از تنوع بیش تری برخوردار است و توپ را با سرعت بیش تر به فاصلهٔ دورتر می  رساند، 

بنابراین، کاربردهای بیش تری در بازی هندبال دارد.
در حالیکه بازی کن حمله در وضعیت پایهٔ حمله قرار دارد )الف( توپ را با دست پرتاب و از حدود سینه بالای شانه دست 
پرتاب آورد )زاویهٔ آرنج و زاویهٔ باز و کم تر از 90 درجه نباشد(. در حالی که توپ کاملاً در دست قرار دارد با نیروئی که به وسیله 
بازو، کتف و پنجه  ها به توپ وارد می  شود توپ به سمت یار خودی ارسال می  شود و مسیر را هم مچ و پنجه  ها می  توانند به نسبت 

شرایط تغییر دهند )ب(.
حرکت پرتاب با چرخش کمر و باسن و دنبال شدن آن با جلو آمدن شانه در جهت پرتاب آغاز می  شود )پایهٔ تکیه قبلاً انرژی 
حرکتی لازم را به بدن داده است( و سپس، به ترتیب، کتف، آرنج، مچ و پنجه  ها سهم خود را در فشار پرتاب انجام می  دهند )ج(. 
در حین اجرای این سلسله حرکات، وزن بدن، تدریجاً از روی پای عقب به پای جلو منتقل می  شود و این پا که سبک شده است، 

به نسبت قدرت پرتاب، به جلو می  آید و برای حفظ تعادل بدن بر زمین گذارده می  شود )د(.
نحوهٔ استقرار توپ در این نوع پرتاب به صورتی است که شعاع حرکت وسیعی دارد. از این  رو، در صورت مداخله، دفاع 

در حدود شانه یا بالاتر از آن، حرکت پرتاب می  تواند در آخرین لحظه طبق شرایط تغییر پیدا کند )شکل 5ــ1(.
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پاس از پایین با یک دست
پاسی است بسیار ساده که برای فاصله  های کوتاه مورد استفاده قرار می  گیرد. از امتیازات این نوع پاس یکی سرعت آن و دیگری 
حالت طبیعی دست در اجرای آن است. در مرحلهٔ سازمان دهی، حمله در حال دویدن می  تواند به شوت از پایین منجر شود. برای اجرای 

این پاس به شرح زیر عمل می  شود:
در حالیکه بازی کن حمله در وضعیّت پایهٔ حمله قرار دارد )الف( توپ را با دست پرتاب به حدود سینه، در کنار و قدری به سمت 
پشت بدن، می  آورد. دست پرتاب کمی خمیده است و کف دست، در حالیکه پنجه  ها رو به زمین است، در پشت توپ قرار دارد )ب(. 
حرکت خشک مچ، آخرین نیرو و جهت را به صورتی که برای حریف قابل پیش  بینی نباشد به توپ می  دهد )ج(. وضعیت گذرای ساعد 

و مچ می  تواند برحسب نیاز، بالاتر یا پایین  تر از کمر باشد )شکل 5ــ2(. 

شکل 5ــ1ــ پاس از بالای شانه با یک دست

شکل 5ــ2ــ پاس از پایین با یک دست

الف ب ج د

الف ب ج د
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پاس مچی: در مرحله سازمان دهی حمله در مقابل دیوار دفاعی، بازی کنان، حمله باید حدّاکثر سرعت را در پاس دادن به کار برند. 
در این موقعیت، پاس مچی با حرکت خشک و سریع و هم چنین کوتاه ساعد و مچ، کارآیی زیادی دارد. از آن گذشته، سادگی و عملی 
بودن فوق  العادهٔ این نوع پاس، باعث استفادهٔ بسیار زیاد بازی کنان از آن شده است. از دلایل مهمّ این استفادهٔ زیاد، یکی آن است که 
بازی کن برای انجام آن نیاز ندارد بالاتنهٔ خود را به سمت مسیر پرتاب بچرخاند و تنها دنبال کردن مسیر توپ با گوشهٔ چشم کافی خواهد 
بود. دلیل مهمّ دیگر این است که عمل معمولی دریافت پاس در حدود سینه به پیوستگی دریافت و پاس، بدون اینکه حرکت قطع شود، 

کمک می  کند. تکنیک اجرای پاس مچی، به نسبت ارسال آن در جهت سمت دست پرتاب یا در جهت مخالف آن متفاوت است.
١ــ ارسال پاس مچی به طرف موافق دست پرتاب: در این پاس، پس از دریافت توپ در حالت پایه)ایستاده(   )الف(، 
مچ دست پرتاب را در خلاف حرکت عقربه  های ساعت تا ارتفاع مورد دل خواه می  چرخاند. سپس، در حالیکه آرنج این دست نیز در 
مسیر جهت پرتاب قرار گرفته است، با باز شدن و تاب ساعد در جلوی بدن به سمت پایین و بیرون به طرف یار خودی پرتاب انجام 
ارسال  دل خواه  مسیر  در  را  توپ  است،  پرتاب چرخیده  مسیر  به سمت  به خارج،  که  و کف دست  مچ  لحظه،  این  در  می  شود)ب(. 
می  کند )ج(. به طور ویژه، این پاس هنگامی سریع  تر و روان  تر است که توپ از جهت خلاف دست پرتاب برسد و در جهت موافق این 

دست ارسال شود )شکل 5ــ3(.

2ــ ارسال پاس مچی به طرف مخالف دست پرتاب: در این پاس نیز، بازی کن پس از دریافت در حالت پایه )الف(، توپ 
را با دست پرتاب )مثلا ًراست( می  گیرد. این دست قدری از مچ به 
طرف بیرون خم می  شود و از جلوی بدن، تا ارتفاع دلخواه، با توپ 
به طرف پایین می  آید. در این حالت کف دست به سمت مسیر پرتاب 
چرخیده است )ب(. عمل پرتاب با حرکت خفیف ساعد به سمت 
جهت پرتاب آغاز می  شود و در نهایت حرکت خشک و سریع مچ و 

پنجه  ها توپ را در مسیر دل خواه ارسال می  دارد )ج(.
پشت  از  و  گردن  پشت  از  پاس    نوع  این  از پشت:  پاس 
کمر قابل اجرا است. در مراحل مقدماتی آموزش هندبال، انجام و 

تمرین روی آن ها توصیه نمی  شود.

شکل5ــ3ــ پاس مچی در دو جهت موافق و مخالف دست پرتاب

ج
مؤافق دست پرتاپ

الف د
مخالف دست پرتاپ

بهـ
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پاس پرشی: این پاس را می  توان در حالت ایستادهٔ پایه و یا در حال دویدن انجام داد. معمولاً پاس پرشی در پی یک گول شوت 
پرشی یا از بالای سر مدافع انجام می  گیرد.

نحوهٔ اجرای این پاس به این صورت است که پس از برداشتن سه گام، روی پای مخالف پرش می شود، بالا تنه به سمت جهت 
پرتاب می  چرخد و پرتاب پاس در نقطهٔ اوج پرش صورت می  گیرد. در پایان، فرود روی یک یا دو پا صورت می  گیرد. با این توضیح که 
چنانچه فضای جلوی بازی کن در هنگام فرود زیاد باشد، در ابتدا پای مخالف، پای دیگر به زمین می  رسد و گرنه فرود روی هر دو پا 

خواهد بود )شکل 5ــ4(.

شکل 5ــ4ــ پاس پرشی برای بازی کن راست دست

الف ب ج د

الف ب ج د

پاس دو دستی از داخل سینه: امروزه متداول شدن پاس  های یک دستی، این نوع پاس را از اولویت انداخته است، ولی 
با وجود این، توپ  هایی که در ناحیه سینه یا کمر دریافت می  شوند زمینه و امکان بهتری را برای پاس دو دستی از همان ناحیه فراهم 

می کنند، زیرا وضعیت دریافت با وضعیت پرتاب پاس هماهنگی بیشتری دارد )شکل 5ــ5(.

شکل 5ــ5 ــ پاس دو دستی از داخل سینه
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پاس دو دستی از پایین: یک پاس ساده و مطمئن است که از آن در موقعیت  های ویژه استفاده می  شود. مثلاً در مواقعی که توپ 
پایین  تر از کمر دریافت شده است و باید بدون درنگ پاس داده شود، یا بازی کن حمله دفاع مستقیم خود را سد کرده است و پشت به او 

دارد. این نوع پاس، یک پاس سریع و کوتاه است و امتیاز آن این است که جهت آن از دید مدافع مخفی می  ماند )شکل 5ـ 6 (.

شکل 5ــ 6 ــ پاس دو دستی از پایین
الف ب ج د

پاس دست به دست: در بعضی شرایط بازی، مانند سد و فرار، پاس به بازی کن خط  زن و از این قبیل، چنان چه فاصله بین دو 
هم بازی خیلی کم باشد، در حالت ها و ارتفاع های متفاوت اجرا می  شود.

پاس زمینی: یکی از پاس های زیرکانه و مؤثر، به ویژه در حوالی خط ٦متر و در درگیری های نزدیک بین دفاع و حمله است. 
یک نمونه آن در شرایطی است که بازیکن خط زن فضای شوت کردن دارد و دفاع امکان انجام سایر پاس ها را به حمله نمی دهد، لذا 
یک پاس زمینی نزدیک، از لابه لای دست و پای دفاع، توپ را به خط زن می رساند. در این نوع پاس، دریافت کننده توپی را که ابتدا به 
زمین زده شده است و در حال صعود به سمت بالا می باشد دریافت می کند. همراه کردن گول بدن، گول پاس و سرعت عمل در موفقیت 
بیشتر این پاس مؤثر هستند. ضمناً پاس های زمینی می توانند از جلو، پشت، طرف دست پرتاب یا مخالف دست پرتاب، به نسبت نحوه 

استقرار دفاع، انجام شوند. 

رابطۀ بین دریافت و پاس
پر استفاده  ترین راه  های فنی ارتباط بین بازی کنان در بازی هندبال دریافت و پاس بین آن هاست. در حقیقت، دریافت خوب لازمهٔ 

یک پاس خوب و پاس خوب لازمهٔ یک دریافت خوب است.
توجه به نکات زیر باعث خواهد شد تا نه تنها اجرای دریافت و پاس بهتر شود، بلکه، به صورت روان  تر، اقتصادی  تر و عملی  تر 

نیز درآید.
1ــ با توجه به شرایط بازی، ساده  ترین و مطمئن  ترین پاس و دریافت انتخاب شود.

2ــ به تدریج پاس و دریافت، هر دو، از حالت ساکن خارج شوند و در حال حرکت در جهت هدفی معین اجرا شوند.
3ــ به تدریج، دریافت و پاس به صورت یک مجموعهٔ متصل دیده شوند و نه دو عمل مستقل و متفاوت.

4ــ برای موفقیت تیم مسئولیت پاس دهنده و دریافت کننده برابر است و هر دو بازی کن باید با دقت و سرعت، عمل خود 



42

ال
ندب

ه

را انجام دهند.

تمرینات
تمرینات آمادگی

1ــ هر بازی کن توپ خود را با ارتفاعات متفاوت، به بالا می  اندازد و با ارتفاعات متفاوت از زمین، آن را قبل از تماس با زمین 
دریافت می  کند.

2ــ پرتاب توپ به دیوار، در ارتفاعات متفاوت و دریافت آن در برگشت.
3ــ پرتاب توپ به هدف  های معین روی دیوار، از فاصله  های متفاوت و دریافت توپ پس از برخورد با زمین و برگشت به فضا. 

دریافت و پاس در وضعیت پایه
1ــ تکرار پاس از بالا در گروه  های دو نفره، که به فاصلهٔ 5 تا 6 متر از یکدیگر قرار دارند، و دریافت.

2ــ تکرار انواع پاس و دریافت در گروه  های دو نفره به فاصلهٔ 6 تا 8 متر از یکدیگر.
3ــ تکرار پاس و دریافت در گروه  های دو نفره، به فاصلهٔ 10 تا 12 متر از یکدیگر. در تمرین، یکی از افراد توپ را به طور 

قوسی و دیگری زمینی پاس می  دهد.
4ــ تکرار تمرین شمارهٔ 3 )بالا(، با این تفاوت، که هر دو نفر پاس  ها را به طور زمینی از کنار بدن و با حرکت شلاقی ساعد، مچ 

و پنجه پاس می  دهند.

دریافت و پاس در حال حرکت
1ــ پاس و دریافت بین دو نفر با استفاده از پاس  های دو دستی داخل سینه. در این تمرین افراد درجا می دوند.

٢ــ دو نفر بازی کن به فاصلهٔ 4 تا 5 متر در مقابل یکدیگر انواع پاس  های از بالا را به صورت مستقیم، قوسی و زمینی به صورت 
پیوسته انجام می  دهند. در این تمرین افراد فاصلهٔ خود را تا مرز 15 تا 20 متر به تدریج، در ضمن اجرای تمرین، افزایش می  دهند و 

سپس به فاصلهٔ اولیه برمی  گردند.
٣ــ دو صف بازی کن به فاصلهٔ 5 تا 10 متر در مقابل یکدیگر قرار می  گیرند. نفر اوّل از هر صف انواع پاس و دریافت را انجام 
می  دهند و در هر نوبت پس از اجرا به انتهای صف روبه  رو می  روند. سرعت دویدن به انتهای صف مقابل را مربی متفاوت تعیین می  کند 

)شکل 5ــ7(. 

شکل 5ــ7ــ تمرین دریافت و پاس در انواع متفاوت و رفتن به انتهای صف روبه  رو

٤ــ هر دو نفر بازی کن به فاصلهٔ 3 تا 5 متر در وسط زمین از یک دروازه به سمت دروازهٔ دیگر با یک توپ انواع پاس   و دریافت 
)از توی سینه با دو دست، مچی، از پشت، از بالا در حال دویدن آهسته( به صورت رو و یا بغل به یکدیگر )در جهت یا مخالف دست 
پرتاب( را انجام می  دهند. در دور برگشت، فاصلهٔ خود را تا نزدیک خطوط طولی زمین افزایش می  دهند و از بالای افرادی که دور 
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رفت خود را نزدیک به یکدیگر در مرکز زمین انجام می  دهند، پاس  های طولانی قوسی به صورت پاس  های از بالا یا پاس  های پرشی 
انجام می  دهند. این تمرین می  تواند در طول زمین یا از دروازه تا خط میانی انجام شود )شکل 5   ــ 8(.

شکل 5 ــ 8 ــ تمرین انواع پاس  ها و دریافت  ها در فاصله  های نزدیک و دور و در حال حرکت

دریافت و پاس توپی که از جهات مختلف می   رسد
1ــ دو گروه دو نفره به فاصلهٔ 4 تا 5 متر از یکدیگر مستقر می  شوند. هر یک از گروه  ها یک توپ در اختیار دارد. یک بازی کن 
از هر گروه دو نفره دریافت کننده و پاس دهنده است. این بازی کنان برای دریافت و پاس روی یک مسیر به صورت ضربدری مرتباً 

تعویض جا می  کنند )شکل 5ــ9(.

شکل 5ــ9ــ دریافت و پاس به صورت ضربدری در حال تغییر مکان جانبی

شکل 5 ــ10ــ پیش بردن توپ توسط سه نفر بازی کن به صورت ضربدری

∞( به جلو  2ــ سه نفر بازی کن در یک خط به فاصلهٔ 3 تا 4 متر از یکدیگر توپ را به صورت یک علامت ریاضی بی  نهایت )
می   برند. در این تمرین توپ در اختیار نفر وسط است و افراد پس از پاس باید جای خود را با بازی کنی که به او پاس داده است عوض 
کنند. برای تعویض و جاگیری می  توان از جلو یا از پشت یار عبور کرد. این تمرین ابتدا آهسته )5 تا 6 پاس تا آخر زمین( و بعد سریع  تر 

)حدود 3 پاس از یک دروازه تا دروازهٔ دیگر( انجام می  شود )شکل 5 ــ10(.
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نفرات اول  اولی یکی از صف  هاست.  نفر  بازی کن روی زوایای یک مربع روبه مرکز می  ایستند. توپ دست  3ــ چهار صف 
صف ها با استفاده از انواع مختلف پاس را به صف بعدی پاس می  دهند و به سرعت در انتهای صف قرار می  گیرند. در این تمرین نوبت 

پاس بین صف  ها رعایت می  شود )شکل 5  ــ11(.

شکل 5  ــ11 ــ تمرین دریافت پاس توسط چهار گروه

در تمرین 3 افراد می  توانند در حال راه رفتن و سپس دویدن آهسته دریافت کنند و پاس دهند. 
4ــ بازی کنان روی یک قوس دایره به فاصلهٔ 4 تا 5 متر از یکدیگر با یک توپ رو به مرکز دایره می  ایستند. بازی کن »ب« توپ را 
به »الف« پاس می  دهد. این بازی کن پس از دریافت، توپ را به »ج« پاس می  دهد و در حال دویدن جای »ب« را می  گیرد. بازی کن »ج« 
توپ را طبق شکل به »ب« پاس می  دهد. بازی کن »ب« در حال حرکت، توپ  را دریافت می  کند و به بازی کن »د« پاس می  دهد و خودش 
بازی کن »ج« را جای  گزین می  کند. بازی کن »ج« که پس از پاس به طرف بازی کن  »هـ« پاس می  دهد و خود جای بازی کن »د« را می  گیرد. 
در این وقت که تمرین یک دور کامل تمام شده است بازی کنان روی قوس به اندازهٔ یک نفر به سمت محل خالی بازی کن »الف« می  چرخند 
تا نزدیک  ترین فرد جای او را پر کند. این بازی کن توپ را از بازی کن »هـ« دریافت می  کند و حرکت از نو شروع می  شود. بازی کن »ج« 
که آخرین پاس را به بازی کن »هـ« داده است می  رود و جای خالی او را که به نوبت خود روی قوس به طرف بازی کن »الف« پیشروی 

کرده است، پر می  کند.
تنوع این تمرین را می  توان با تغییر سرعت پاس و دویدن، تغییر انواع پاس، تغییر مسیر توپ )از جهت دیگر( و بالاخره افزودن 

توپ دوم به تمرین افزایش داد )شکل 5  ــ12(.

شکل 5  ــ12 ــ تمرین دریافت، پاس و جاگیری در یک گروه چهار نفره

5ــ سه نفر روی یک خط رو به طرف مرکز زمین به فاصلهٔ 4 تا 5 متر یک توپ را به صورت مچی بین خود پاس می  دهند.
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تمرین دریافت و پاس در شرایط بازی با حضور یک دفاع
1ــ دو نفر بازی کن به فاصلهٔ 5 تا 6 متر با یک توپ در مقابل یکدیگر قرار دارند و با استفاده از انواع مختلف پاس توپ را بین 
خود رد و بدل می  کنند. در میان این فاصله، یک بازی کن دفاع قرار دارد که به سمت دارندهٔ توپ هجوم می  برد و سعی می  کند پاس 
 او را به چنگ آورد. در آغاز تمرین، بازی کن دفاع با حدود 50 درصد و در پایان با همه توانایی خود برای گرفتن توپ سعی می  کند 

)شکل 5  ــ13(.

شکل ٥ــ١٣ــ تمرین پاس و دریافت با حضور یک نفر مدافع

شکل ٥ــ١٤ــ تمرین پاس، بعد از فن بدن در جهت موافق حرکت، در یک گروه چهار نفره

بازیکن روبه  رو، یک گروه را  نفر  تا 5 متر قرار دارند. هر دو  به فاصله  های 4  بازی کن روی زوایای یک مربع  نفر  2ــ چهار 
تشکیل می  دهند و بازی کنان »الف« و »ب« دارندهٔ توپ هستند. دو نفری که توپ را در اختیار دارند به طور همزمان به سمت یکدیگر راه 
می  افتند. در فاصلهٔ مناسب یک گول بدن اجرا می  کنند، سپس با استفاده از انواع پاس، توپ خود را برای نفری که در جهت موافق 
آن ها قرار دارد ارسال می  کنند. پس از انجام پاس هر نفر در جای یار روبه  رو مستقر می  شود. در نوبت بعدی تمرین به وسیلهٔ دو نفری 
که تازه توپ را دریافت کرده  اند، اجرا می  شود. در این تمرین باید افرادی که دست قوی آن ها موافق یکدیگر است هر گروه تمرینی دو 

نفره را که روبه  روی هم قرار می  گیرند، تشکیل دهند )شکل ٥ــ1٤(.

3ــ دو تیم با تعداد مساوی، در مقابل یکدیگر قرار می  گیرند و با یک توپ شروع به بازی می  کنند. هدف اصلی تیم دارندهٔ توپ 
رد و بدل کردن حداکثر تعداد پاس و هدف تیم مدافع، سد توپ و صاحب شدن آن است. تیمی که توپ را از دست بدهد در نقش مدافع 

به بازی ادامه می  دهد.
4ــ دو تیم در یک نیمهٔ زمین با دفاع یارگیری بازی می  کنند. در این تمرین نیز افراد باید حدّاکثر تعداد پاس را رد و بدل کنند. 

پس از مدت معین دو تیم نقش  های خود را عوض می  کنند.

ثابت ثابت

الف

ب



46

ال
ندب

ه

پاس: ارسال توپ از یک بازیکن به بازیکن دیگر به روش ها و در شرایط مختلف است. 
پاس از پایین: پاس هایی هستند که از کمر به پایین پاس دهنده به صورت های مختلف ارسال می شود.

پاس های مچی: توسط یک دست در جهت دست پرتاب یا در جهت مخالف آن ارسال می شود.
پاس دو دستی: توپ توسط دو دست ارسال می شود. 

پاس ازروی زمین: در حالیکه فرد روی زمین قرار دارد توپ را ارسال می کند. 
پاس پرشی: در حالیکه فرد در حال پرش است توپ را ارسال می کند. 

زمین  از  برگشت  از  پس  را  توپ  آن  گیرنده  و  می شود  ارسال  زمین  از  استفاده  با  که  است  پاسی  زمینی:  پاس 
دریافت می کند. 

تکنیک پاس: روش صحیح ارسال پاس تکنیک آن نامیده می شود. 
تاکتیک پاس: ارسال پاس در زمان و مکان مناسب است. 

پاس در حال حرکت: تلفیق دویدن و پاس دادن به طور فنّی و مناسب است. 

  واژه نامه


خودآزمایی

1ــ چه نوع فعالیت  های بدنی مقدمات پاس را تشکیل می  دهند؟ 
2ــ تاکتیک انفرادی پاس را تعریف کنید.

3ــ از نظر فاصله، پاس  ها به چند نوع تقسیم می  شوند؟ 
4ــ انواع پاس  ها را نام ببرید.

5ــ در پاس  های مچی کدام جهت دریافت برای کدام جهت پرتاب مناسب  تر است؟
6ــ در فرود از پاس پرشی ، ابتدا کدام پا و از کدام قسمت با زمین تماس پیدا می  کند؟

7ــ رابطة  بین دریافت و پاس را شرح دهید.
8ــ یک تمرین آمادگی برای پاس را انجام دهید.

9ــ یک تمرین پاس در حالت پایه را انجام دهید. 
10ــ یک تمرین پاس در حال حرکت را انجام دهید.
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اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :
1ـ اصول دریبل را تعریف کند.

2ـ دریبل درجا را به طور صحیح اجرا کند.
3ـ دریبل در حرکت را تعریف کند و اجرا کند.

4ـ انواع دریبل در حرکت را به طور عملی اجرا کند.
5ـ سه تمرین برای دریبل درجا، دریبل در حال حرکت، دریبل کوتاه و دریبل بلند نشان دهد. 

دریبل کردن

فصل  
6
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تعریف دریبل و انواع آن 

دریبل تکنیکی است که به بازی کن اجازه می  دهد برای مدت طولانی  تر توپ را در اختیار خود نگه دارد. فرآیند دریبل با اولین 
ضربهٔ توپ به زمین آغاز می  شود و با دریافت و نگه  داشتن آن در یک یا دو دست پایان می  پذیرد. دریبل می  تواند ضربه  های متوالی توپ 
به زمین باشد یا این که ضربه فقط یک مرتبه انجام گیرد، که البته هر کدام کاربردهای ویژهٔ خود را دارند. بزرگ  ترین امتیازی که دریبل 
به بازیکن می دهد این است که فرد می  تواند با استفاده از آن بدون این که خطای »سه ثانیه« و حمل غیرمجاز یا »بازی غیرفعال« اتفاق 
بیفتد، در حمله مدتی توپ را در اختیار نگه دارد و ضمناً همراه با آن تغییر مکان دهد. از دیگر کاربردهای دریبل یکی در مواردی است 
که فرد تعادل خود را از دست می  دهد و توپ از دستش رها می  شود )به شرط این که قبل از دریبل توپ را کنترل نکرده باشد(، دیگر 
این که بازی کن در تنگنای مقررات سه  گام یا سه ثانیه قرار می  گیرد. البته، دریبل یک راه مطمئن برای حفظ توپ از بازی کنان مدافع نیز 

هست. در اجرای صحیح دریبل یا تک دریبل باید به موارد زیر توجه شود: 
1ــ مجموع حرکات بدن باید با سرعت و فشار طبیعی توپ هماهنگ باشد تا بتواند از انرژی حرکتی آن استفادهٔ بهینه ببرد. موارد 

زیر نمونه  هایی از این امر است:
ــ کف دست، بازو و پنجه  ها قدری کشیده و از هم جدا هستند و حرکت مچ و ساعد نرم و انعطاف  پذیر است )الف(.

ــ توپ ابتدا با سر انگشتان لمس می  شود و سپس تا رسیدن ارتفاع توپ به بالاترین حد، به تدریج تا کف دست پیشروی می  کند 
)ب(. کف دست و پنجه  ها به گونه  ای باز هستند که توپ کاملًا در میان دست قرار می  گیرد، بدون این  که در دست نگه  داشته )مکث( 

شود. 
ــ در اوج ارتفاع )حدود کمر بازی کن(، حرکت نرم و انعطاف  پذیر مچ و ساعد، توپ را به سمت پایین و مایل به جلو به طرف زمین 
برمی  گرداند )ج( به شکل 6ــ1 مراجعه شود. مقدار زاویه مچ در هدایت توپ به سمت زمین به ساختار بدنی، تکنیک، سرعت حرکت 

و عادت بازیکنان بستگی دارد. 

شکل 6ــ1ــ حرکات دست؛ مچ و ساعد در دریبل

2ــ زاویه و فشار دریبل، یا تک دریبل، به سرعت و جهت حرکت بازی کن بستگی دارد. توضیح این که:
ــ در حالت ایستاده پایه، مسیر دریبل عمودی است )الف(.

ــ در حالت حرکت، مسیر دریبل بستگی به جهت و مسیر بازی کن دارد )ب(.
ــ زاویهٔ دریبل با زمین، به سرعت بازی کن بستگی دارد.  به این معنا، که هر چه سرعت بازی کن بیشتر باشد فشار روی توپ بیشتر 

و زاویهٔ آن با زمین کوچکتر است )ج(. به  شکل 6ــ2 مراجعه شود. 
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شکل 6ــ2ــ مسیر و زاویۀ توپ در دریبل  های ایستاده و در حال حرکت

3ــ در تغییر مسیر در حال حرکت، روش دریبل کردن متفاوت می  شود.
مفهوم این تغییر روش آن است که برای تغییر جهت حرکت، به جای فشار دست به توپ از بالا، آن را از پشت و بالا در جهت 
مسیر جدید به سمت زمین می  فرستد )الف(. در تغییر مسیرهای متعدد )رد شدن از چندین دفاع( بهتر است که از دست  های چپ و 
راست استفاده شود. اصل این است که دست دورتر از دفاع توپ را دریبل کند تا احتمال خطر از دست دادن توپ کم تر شود. به 

شکل 6ــ3 مراجعه شود. 

شکل 6ــ3ــ جهت توپ در تغییر مسیر و تعویض دست در تغییر مسیرهای متعدد

الف
دربیل ایستاده

ج

انواع دریبل
بتواند در موقعیت  های  باید  باید از یک تکنیک و مهارت بالا در دریبل و تک دریبل بهره  مند باشد،  این که  بر  بازی کن، علاوه 

مختلف بازی به صورت  های متنوع و متفاوت از آن استفاده کند.
دریبل در حالت ایستادۀ پایه1: گاهی اوقات بازی کن در شرایطی قرار می  گیرد که نمی  تواند به حرکات تهاجمی خود ادامه دهد 
و ضمناً با توجه به مقررات مربوط به سه ثانیه و سه گام حق نگه داشتن بیش تر توپ را ندارد. در این لحظهٔ گذرا تنها راه حل حفظ توپ 

دریبل درجاست. روش آن به شرح زیر است: 
ــ بازی کن در حالت ایستادهٔ پایه با دست پرتاب )قوی(، نزدیک به خود و تا ارتفاع کمر درجا دریبل می  کند )الف(.

ــ محل برخورد توپ با زمین در دریبل درجا می  تواند جلو و بیرون پای موافق دست دریبل انجام شود و یا جلو )تقریباً به اندازه 
یک پا( و بین دو پا انجام شود که هر کدام مزایا و معایب خاص خود را دارند. 

ــ در لحظهٔ حرکت توصیه می  شود که اولین دریبل با حرکت پای مخالف دست دریبل صورت بگیرد. لازم است یادآوری شود 
Bouncingــ1

دربیل در حرکت

چپ
چپ

راست راست

ب
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دریبل درجا تنها در صورتی که ضرورت داشته باشد باید انجام گیرد. در غیر این صورت، باعث کندی بازی و به هم خوردن آهنگ 
حمله می  شود )شکل 6ــ4(.

شکل 6ــ4ــ دریبل درجا

دریبل در حال حرکت1: در حین بازی، دریبل در حال حرکت به انواع متفاوت دیده می  شود. برای مثال در ضدحمله، برای جلو 
رفتن سریع، برای سازمان دادن به حمله و از این قبیل، دریبل کردن در حرکت یکی از عوامل مهم محسوب می  شود. البته، به نسبت 
سرعت پیشروی و هم چنین، نحوهٔ استقرار بازیکنان دفاع، تکنیک  های متفاوت در دریبل درحال حرکت به کار می  رود که نمونه  هایی از 

آن به شرح زیر هستند:
دریبل  بلند: این نوع دریبل در صورتی که بازی کن بخواهد مسافت طولانی را بدون مزاحمت افراد مقابل طی کند کاربرد دارد. 

توجه به نکات زیر در این تکنیک مهم است:
ــ برای اجرای روان و راحت دریبل بلند لازم است که آهنگ دریبل کردن با حرکات گام  ها در دویدن تنظیم شود.

ــ با پیشروی یک گام به جلو، دست مخالف جلو می  رود و توپ را به سمت زمین به صورت مورّب ارسال می  دارد )الف(.
ــ مقدار فشار دست به توپ باید به حدّی باشد که توپ در برگشت تا حدود کمر بازی کن بالا بیاید )ب(.

ــ به این ترتیب، محل برخورد توپ با زمین به سرعت بازی کن بستگی دارد. باید به طرف جلو و مورّب باشد و ضمناً، دریبل 
در سمت دست قوی انجام شود و توپ فقط تا ارتفاع کمر بازی کن بالا بیاید )شکل 6  ــ5(. در دریبل در حال حرکت مچ دست نقش 

مهمی را اجرا می  کند.

Dribblingــ1  

شکل 6ــ5ــ دریبل بلند در حال حرکت

الف ب
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این روش دریبل کردن سرعت حرکت بیشتری را برای پیشروی به بازی کن می  دهد، از این  رو می  تواند به نحو مؤثری در ضدحمله 
مورد استفاده قرار گیرد و البته بهتر است در مجاورت افراد دفاع انجام نشود، زیرا دور بودن توپ از بدن فرصت گرفتن آن را برای 

آن ها فراهم می  آورد.
دریبل کوتاه: دریبل در نزدیکی افراد دفاع به صورت دیگری انجام می  شود: 

ــ برای راحتی تغییر مسیر سریع و حفظ بهتر توپ از بازی کن دفاع، دارندهٔ توپ مرکز ثقل بدن خود را پایین می  آورد و با خم 
کردن تدریجی زانوها و چرخش اندک بالاتنه به سمت توپ، ارتفاع دریبل کاهش پیدا می  کند )الف(. )حدود زانو(

ــ در این وضعیت، برای محافظت بهتر توپ لازم است دریبل در نزدیک بدن و پایین  تر از ارتفاع کمر انجام شود و در عوض 
به تعداد آن افزوده گردد.

ــ در دریبل کوتاه بهتر است که با هر گام، یک مرتبه دریبل کوتاه انجام شود و ضمناً دست دوم )دورترین دست( بدن و توپ را 
در مقابل بازی کن دفاع محافظت کند )ب(. به شکل 6ــ6 مراجعه شود.

تفاوت دربیل کوتاه و دربیل بلند در هدف استفاده است.

شکل 6ــ6ــ دریبل کوتاه در حال حرکت

الف ب

این نوع دریبل به مهاجم اجازه می  دهد با قرار دادن بدنش بین توپ و مهاجم، از آن در برابر وی محافظت کند. بنابراین، در 
مرحلهٔ سازمان دهی حمله، به   ویژه در شرایطی که مهاجم به او نزدیک است، دریبل کوتاه عملی و مطمئن است. 

در دریبل در حال حرکت، بازی کن باید سرعت حرکت خود را طوری تنظیم کند که بتواند در هر موقعیت توپ را کنترل کند و 
به راحتی حرکات بعدی را پی بگیرد. 

دریبل درجا و در حال حرکت، علاوه بر آن که یکی از عوامل مهم حمله به حساب می  آید، تقریباً در همهٔ اعمال تهاجمی سهم 
دارد. برای نمونه، حرکات تهاجمی از قبیل دریافت، پاس دادن، سد کردن تهاجمی، گول زدن یا شوت به دروازه، همگی، معمولاً پس 
از دریبل انجام می  شوند و علاوه بر آن، سازمان دهی مستمر و روان حمله، بدون تکیه بر دریبل درجا و در حال حرکت اصولاً امکان 
ندارد. بنابراین، بازی کن باید در تکنیک  های دریبل درجا و در حال حرکت تبحر پیدا کند تا نه تنها بتواند از آن ها برای پیشروی با توپ 

استفاده کند بلکه اجرای روان و مطمئن سایر تکنیک  های تهاجمی نیز برایش آسان گردد.
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تمرینات دریبل
تمرینات آمادگی

1ــ زدن توپ به زمین از حالت ایستادهٔ ساکن و دریافت آن با دو دست؛
2ــ پرتاب توپ به بالا و دریبل درجا روی برگشت توپ از زمین؛

3ــ زدن توپ به زمین به طرف یک یار تمرینی که در فاصلهٔ 2 تا 3 متری ایستاده است. در همهٔ این تمرینات آمادگی، نکات فنی 
دربارهٔ حرکت پنجه  ها، مچ و ساعد باید یادآوری گردد و در عمل اصلاح شود.

دریبل درجا در حالت ساکن پایه
1ــ پاها، در حالت طبیعی دریبل کردن با دست راست )پای چپ جلوتر از پای راست است( و زانوها، کمی خمیده هستند. 
در این حالت، انجام تعدادی دریبل پشت سرهم، حرکت خم و راست شدن فنری زانوها با هر فشار روی توپ به سمت زمین به تمرین 

اضافه و پس از مدتی حالت پاها عوض و دریبل با دست چپ تکرار می  شود.
2ــ دریبل درجا با چرخیدن به دور خود در جهت  های راست و چپ و هم چنین با تعویض دست. در حرکت بعدی فقط توپ 

دور بدن می  چرخد و بدن در جهت اولیهٔ خود باقی می  ماند.
3ــ در وضعیت پا باز بزرگ حالت پایه دریبل )پاها قدری خمیده به جلو و عقب و تقریباً عمود بر خط شانه( حرکت دریبل با 

دست  های راست و چپ به صورت عدد هشت لاتین )8( حول محور پای عقب از بین پاها انجام می  شود.
4ــ اجرای حرکت دریبل با دست راست و دست چپ در حالت  های مختلف مانند ایستاده، نشسته روی زانوها، نشسته روی 
در حالت  های  بدن  دور  دریبل  نشسته چهارزانو،  دندهٔ چپ،  دندهٔ راست، چرخیدن روی  درازکش روی  باسن،  نشسته روی  پاها، 

مختلف نشسته، درازکش روی سینه، درازکش روی پشت، بلند شدن و نشستن روی دو یا یک پا و غیر آن ها. 
دریبل در حال حرکت

1ــ دریبل مداوم با دست قوی در یک شعاع حدود یک متری، در حال حرکت به جلو، طرفین، عقب و مایل. 
2ــ دریبل در عرض زمین به صورت  های روبه  طرف مسیر حرکت و در برگشت پشت به طرف مسیر حرکت و بالاخره به صورت 

پای حرکت پروانه با دست موافق، با دست مخالف و با سرعت  های متفاوت روی یک خط راست.
3ــ پرتاب توپ به بالا، گرفتن آن با دو دست و شروع دریبل در حرکت. به تدریج حرکت تند می  شود و سپس به تدریج به حالت 
راه رفتن درمی  آید. در طول زمین به مدت لازم تند و کند عمل می  شود. در این تمرین تغییر وضعیت بدن، زاویهٔ دریبل و حرکت پنجه  ها، 

مچ و ساعد در تغییر سرعت  ها باید اصلاح شود و ضمناً از هر دو دست استفاده گردد. 
4ــ تکرار تمرین شمارهٔ 3 )بالا(، با این تفاوت که فرد در طول زمین با استفاده از هر دو دست دریبل بلند، دریبل کوتاه، تغییر 

مسیرهای متعدد را در سرعت  های متفاوت انجام می  دهد.
5ــ دو نفر یار تمرینی، به فاصلهٔ حدود یک متر روبه  روی یکدیگر قرار می  گیرند و به طور یک در میان با دست  های چپ و راست 
توپ را به طرف یکدیگر به صورتی به زمین می  زنند که به نحو مناسب در حدود کمر یار مقابل برسد. کنترل شدت فشار به توپ، وضعیت 

مناسب بدن و هم چنین حرکت صحیح پنجه  ها، مچ و ساعد اصلاح می  شود.
6ــ تمرینات رد شدن از بازی کن مخالف )با یک مانع ثابت( در حال دریبل با سرعت های متفاوت. نکتهٔ مهم در این تمرین استفاده 
از دست دورتر در موقع گذر از مانع یا یار مخالف است. هر نوع سازمان دهی مانند دو بازی کن و یا دو صف در مقابل یکدیگر، در خط 

مستقیم )مانع را دور می  زند( یا در شکل پیچ در پیچ مناسب خواهد بود. فواصل بین 8 تا 12 متر تعیین می  شود.
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7ــ یک گروه بازی کن در یک خط در یک طرف زمین، هر کدام با یک توپ مستقر می  شوند. نفر اول 3 تا 4 متر دریبل می  کند و 
می  ایستد؛ نفر دوم دریبل را شروع می  کند و با تغییر مسیر از نفر اول عبور می  کند و در فاصلهٔ 3 تا 4 متری او مستقر می  شود. نفر بعدی 
به همین صورت ادامه می  دهد تا نفر آخر کارش تمام شود. آن گاه اوّلین نفر مسیر کار را از نو شروع خواهد کرد و تمرین، تا زمانی که 

مربی تعیین کرده است، به این صورت ادامه پیدا می  کند )شکل 6ــ7(.

شکل6ــ7ــ دریبل در حال تغییر مسیر برای رد شدن از موانع

شکل ٦  ــ ٨ ــ دریبل، زدن توپ حریف، تغییر مسیر، پاس و دو سرعت کوتاه

در این تمرین، مدرس محل استقرار هر نفر را از قبل تعیین می  کند.
8ــ دو گروه به فاصلهٔ 1٥ــ1٠ متر در مقابل یکدیگر به صف در می  آیند. نفر اول در هر صف توپ در اختیار دارد. دو نفر دارندهٔ 
توپ به طور همزمان با دریبل به طرف یکدیگر راه می  افتند. در موقع رد شدن از کنار هم سعی می  کنند توپ نفر مقابل را بزنند. در پایان، 

پس از یک تغییر مسیر، توپ را به نفر اول صف مقابل پاس می  دهند و خود به انتهای همان صف می  روند )شکل٦ ــ ٨(. 
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دریبل: راهی است قانونی برای حمل توپ در فاصله های طولانی تر از سه گام که به صورت های مختلف و در شرایط 
متفاوت توسط بازیکن استفاده می شود. 

دریبل درجا: روشی است برای حفظ توپ برای مدت بیشتر از ٣ ثانیه. 
دریبل در حرکت: روشی است برای پیمودن فاصله با حمل توپ به طور قانونی

دریبل بلند: روشی است برای حمل توپ در فاصله طولانی با سرعت حرکت
بیشتر  توپ  دادن  دست  از  خطر  که  شرایطی  در  و  کوتاه  درفاصله های  توپ  حمل  برای  است  راهی  کوتاه:  دریبل 

است.

  واژه نامه


خودآزمایی

1ــ دریبل را تعریف کنید و کاربردهای مهم آن را شرح دهید.
2ــ یک تمرین برای مرحلة آمادگی آموزش دریبل را تشریح کنید و به طور عملی نشان دهید.

3ــ یک تمرین برای دریبل بلند و یک تمرین برای دریبل کوتاه را به طور عملی اجرا کنید.
4ــ یک تمرین برای دریبل در حال حرکت شرح دهید و به طور عملی اجرا کنید.
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اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :
1ـ انواع منطقه  های شوت در مقابل دروازه را مشخص کند.

2ـ عوامل مؤثر در تقسیم  بندی شوت را تعریف کند.
3ـ تکنیک سه گام را توضیح دهد.

4ـ کاربرد تکنیک های سه گام را بیان کند.
5ـ تکنیک سه گام را به طور عملی اجرا کند.
6ـ انواع شوت از زیر و در فضا را تعریف کند.

7ـ موقعیت  های ویژه  ای را که شوت  های از زیر و شوت  های در فضا در آن ها کاربرد بیش تر دارند، 
شرح دهد.

8ـ انواع شوت ثابت را به طور عملی نشان دهد.
9ـ انواع شوت در حرکت را نشان دهد.

10ـ بهترین زاویۀ  شوت از هر منطقه را شرح دهد.
11ـ نقاط ضعف دفاع مستقیم را در هر شوت مشخص کند و بتواند از آن استفاده کند.

12ـ دو تمرین شوت از بالا را اجرا کند.
13ـ دو تمرین شوت در حال حرکت را اجرا کند.

14ـ دو تمرین برای شوت پرشی را اجرا کند.
15ـ اصول پایۀ شوت و اصول پایۀ پاس را با یکدیگر مقایسه کند. 

شوت و انواع آن

فصل  
7
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همهٔ تلاش بازیکنان در این است که توپ را به چنگ آورند، آن را حفظ کنند، پیش ببرند و کار را با یک شوت موفق به دروازهٔ 
حریف ختم کنند، یک شوت ناشیانهٔ ناموفق به دروازه، نه تنها زحمات یک تیم را به هدر می دهد، بلکه، این فرصت را برای حریف مهیّا 
می کند تا از آن یک امتیاز هم کسب کند. شوت کردن نیز مانند پاس و دریافت، اصول و انواعی دارد که آشنا شدن فراگیران با آنها به 

توفیق در یک مسابقه کمک فراوان می کند. فصل هفتم کتاب حاضر این گونه اطلاعات را در اختیار قرار می دهد. 

شکل ٧ــ١ــ بسته شدن زاویۀ شوت با نزدیک شدن مهاجم به گوش  

شکل ٧ــ٢ــ بهترین ارتفاع توپ برای بهترین زاویۀ عمودی شوت

شکل٧ــ٣ــ مناطق حساس اطراف دروازۀ شوت

می  دهد.  پوشش  را  دروازه  متری   2 ارتفاع  عمودی،  زاویهٔ 
تحقیقات نشان داده است که بزرگ  ترین زاویهٔ عمودی برای بازی کن 
هنگامی است که توپ در ارتفاع یک متری از سطح زمین قرار داشته 
باشد. به این ترتیب، شوت  های یک دستی از پایین بهترین موقعیت را 

از نظر زاویهٔ عمودی شوت دارد )شکل 7ــ2(.

انواع مختلف شوت، شکل دروازه و خط 6 متر، حضور دفاع 
با سازمان دهی  های متفاوت و بالاخره نقشه  های متنوع تهاجمی به طور 
کلی مناطق آسیب  پذیری را در اطراف دروازه به وجود آورده  اند. که هر 
کدام منطقه و شعاع عمل افراد معینی از تیم مهاجم را تشکیل می  دهند. 
بدیهی است تکنیک  هایی که برای شوت از این مناطق استفاده می  شود 
تخصصی است و بازی کنانی که در پست  های بازی مربوط به این مناطق 
بازی می  کنند باید در کار و نوع شوت  های مربوط، مهارت ویژه داشته 

باشند )این مناطق خطر در شکل 7ــ3 نشان داده شده  اند(. 

یک  می  توان  شوت  افقی  زاویهٔ  با  بازی کنان  کردن  آشنا  برای 
کش بلند را به دو تیر عمودی دروازه متصل کرد و آن را در پشت 
با  بازی کن  انداخت.  قرار گرفته است،  متر  بازی کنی که روی خط 6 
حرکت به دور خط 6 متر می  تواند زاویهٔ افقی شوت خود را در هر 

نقطه عملاً مشاهده کند )شکل 7ــ1(.

منطقه شوت های دور )الف(

منطقه شوت های کناریمنطقه شوت های کناری

منطقه شوت های نزدیک)ب(
مناطق شوت های 

کناری )ج(

1 متر

کش

مقدمه
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بدیهی است که مناطق تعیین شده در شکل7ــ3 تقریبی هستند. اصولا ً هیچ نوع شوتی را نمی  توان به یک منطقه معین محدود 
دروازه  اطراف  حساس  مناطق  برحسب  شوت  ها،  تقسیم  بندی  مطلب  درک  برای  آسان  راه  های  از  یکی  آموزشی  نظر  از  ولی  کرد. 

است.

شوت  های منطقۀ دور
منطقهٔ شوت  های دور وسیع  ترین و دورترین قسمت زمین نسبت به دروازهٔ حریف است. این قسمت از زمین، محل کار و عمل 
خط عقب حمله را تشکیل می  دهد )شکل 7ــ3ــ الف( به طوری که در شکل دیده می  شود، عرض این منطقه از خط 6 متر دروازه به 
طرف داخل زمین، در دورترین نقطهٔ قوس، حدود 10 متر است و دو طرف آن به مناطق شوت  های کناری محدود می  شود. با توجه به 
تراکم دیوار دفاعی در مقابل دروازه، روشن است که شوت  های دور باید از بالای دست دیوار دفاعی و به صورت مستقیم در وضعیت 

استقرار روی زمین یا در حال پرش در فضا زده شود.
شوت  های مستقیم در دو دستهٔ بزرگ قرار می  گیرند:

1ــ شوت  های مستقیم، که بازی کن در حال استقرار در روی زمین آن ها را می  زند )بازی کن پرش نمی کند(، عمدتاً به شرح موارد 
زیر است:

ــ شوت یک دستی از بالا 
ــ شوت کج از سمت مخالف دست پرتاب 

ــ شوت یک دستی از پایین
2ــ شوت  های مستقیم، که بازی کن در حال حرکت در فضا آن ها را می  زند، به شرح زیر است:

ــ شوت پرشی از بالا 
ــ شوت پرشی از پهلو )طرف دست موافق پرتاب(.

ــ شوت پرشی از پهلو )طرف دست مخالف پرتاب(.
ــ شوت پرشی طولی )با سه گام(.

شوت  های مستقیم در حالت استقرار روی زمین
متداول  ترین  و  این شوت ساده  ترین  بالا:  از  شوت یک دستی 
تکنیک شوت در هندبال است و به مهاجم اجازه می  دهد از بالای دست  ها 
و شانهٔ مدافع در طرف موافق دست پرتاب خود مستقیماً به دروازه شوت 

کند )شکل 7ــ4(.

   شکل 7ــ4ــ منطقۀ مناسب شوت از روی شانۀ
 مدافع در شوت از بالا با دست راست

مقدمه



58

ال
ندب

ه

مرحلهٔ آماده  سازی برای شوت از بالا به موقعیت  بازی و فاصله از بازی کن دفاع بستگی دارد. برای نیروی بیش تر شوت می  توان 
از دورخیز سه گام استفاده کرد. البتّه، از حالت دوگام، یک گام و حتی در وضعیّت پایه هم می  توان این شوت را انجام داد.

در وضعیت شوت، بازی کن به صورت پا باز از جلو و عقب محکم روی زمین استقرار دارد )الف(. زانوی پای جلو کمی و 
پای عقب قدری بیش تر خمیده است. وزن بدن عمدتاً روی پای عقب است و بالاتنه صاف و به صورتی حول محور عمودی چرخیده، 
به طوری که شانه چپ در جهت مسیر پرتاب قرار دارد. دست چپ آزاد در جلوی بدن قدری خمیده است و توپ در دست راست 

بالاتر از شانه و عقب  تر از سر با زاویه بیش تر از 90 درجهٔ بین ساعد و بازو قرار دارد )ب(.
حرکت پرتاب با بیرون رفتن پاشنه، به وسیلهٔ چرخش روی سینهٔ پا و در نتیجه، چرخش کمر به طرف مسیر پرتاب و ایجاد قوس 
در بدن آغاز می  شود. همراه با چرخش کمر به طرف پرتاب، شانه با قدرت به جلو کشیده می شود و در پی آن حرکت شلاق مانند آرنج و 

مچ انجام می  شود و در پایان دست و پنجه  ها با وارد آوردن فشار به جلو، سرعت و جهت لازم را به توپ می  دهند )ج(.
در جریان پرتاب، بالاتنه به عقب می  آید و به تدریج به جلو می  رود تا وزن بدن از روی پای عقب به روی پای جلو منتقل گردد. 
پای راست روی زمین باقی می  ماند و با چرخش پا به بیرون در جهت پرتاب روی زمین کشیده می  شود تا استحکام بیش تری به بازیکن 
داده شود. پس از انجام شوت، پای عقب جلوتر از پای چپ بر زمین گذارده می  شود تا از حرکت بدن، تحت فشار پرتاب به جلو ممانعت 

به عمل آید )شکل٧ــ٥ــ د(.

شکل 7ــ5ــ شوت از بالا با یک دست از روی زمین

الف ب ج د
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شوت کج از سمت مخالف دست پرتاب
نیازمند  زیرا  بالاست،  از  شوت  از  مشکل  تر  فنّی  نظر  از  کج  شوت  اجرای 
انعطاف  پذیری ستون فقرات و مفاصل کمر است و عضلات بالاتنه باید قوی باشند و به 
ویژه، سطح بالایی از هماهنگی عضلانی برای اجرای این شوت لازم است. بازی کنی که 
توانایی و مهارت کافی در اجرای شوت کج داشته باشد، در مقابل یک دفاع مستقیم، 
از امتیاز بالایی برای زدن گل برخوردار خواهد بود. ناحیهٔ ضعیف دفاع که شوت کج 

از آن استفاده می  شود در شکل 7ــ6 نشان داده شده است. 
شکل 7ــ6 ــ ناحیۀ ضعیف دفاع در شوت کج از روی زمین

)حمله کننده راست دست(

از آنجا که در تکنیک شوت کج، دست و توپ فاصله بیش تری را از لحظه شروع تا زمان پرتاب طی می  کند، از این رو دفاع 
فرصت بیش تری برای مداخله پیدا می  کند. از این جهت توصیه می  شود که در مرحلهٔ دورخیز، ابتدا یک گول به سمت راست زده شود تا 
بازی کن حمله راست دست دفاع با متمایل شدن به آن سمت )چپ(، ناحیه راست خود را برای شوت باز کند. در آخرین مرحلهٔ دورخیز، 
مهاجم یک قدم بلند سطحی با پای چپ به سمت چپ برمی  دارد )پس از گول به راست( تا از محور عمودی بدن دفاع دور شود. در 
این زمان، با چرخش بالاتنه به عقب و کج شدن به چپ، شانهٔ چپ )برای بازی کن راست دست( در جهت مسیر پرتاب قرار می  گیرد. 
به طور همزمان، مهاجم توپ را با پرتاب دست به حالت نیم قوس از پشت به طرف دیگر سر )چپ( در موضع شوت قرار می  دهد )الف(. 
در این لحظه فرد در وضعیت پرتاب قرار گرفته است، بازی کن روی پای چپ در حالت تعادل گذرا ایستاده است و پای راست او، با 
بلند شدن از زمین به افزایش شعاع و هم  چنین نیروی شوت کمک می  کند. دست پرتاب، به نسبت ارتفاع شوت، کم و بیش خم است و 

توپ را هم سطح با بدن قرار داده است )ب(. 

شکل 7ــ7ــ نحوۀ اجرای شوت کج از روی زمین از سمت مخالف دست پرتاب

الف ب ج د
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به جلوی آرنج و دست  با چرخش سینه به سمت زمین و حرکت رو 
پرتاب، که پس از چرخش کمر انجام می  شود، سرعت بیش تری به توپ داده 
می  شود. در این لحظه دست و بدن در یک خط قرار دارند. مچ که مهم  ترین 
وظیفه را از ابتدای حرکت در این پرتاب بر عهده دارد، با جلو آمدن به موازات 

زمین، توپ را به سمت دروازه می  فرستد )ج(.
از  این رو پس  از  بر هم می  خورد.  تعادل  معمولا ً  پرتاب،  در جریان 
باید بلافاصله خود را برای فرود بی  خطر بر زمین آماده  اجرای شوت، فرد 
کند. به این منظور، با پاهای کشیده بدن به صورت شنای سوئدی در می  آید و 
ضربهٔ فرود روی دو دست با خم شدن آرنج  ها گرفته می  شود )د(. )شکل  های 

شکل ٧  ــ ٨ ــ نمای روبه  روی شوت کج از 7ــ7 و٧  ــ ٨(.
روی زمین از سمت مخالف دست پرتاب

در  که  حمله  بازی کن  شوت  این  در  پایین:  از  دستی  یک  شوت 
مقابل و نزدیک دفاع قرار دارد، از طرف سمت دست قوی خود از پایین به 
دروازه شوت می  کند. در این نوع شوت شعاع پرتاب از شانه تا زانوی دفاع، 

با استفاده از یک نوع تکنیک مشابه امتداد دارد )شکل ٧ــ٩(. 

شکل ٧ــ٩ــ ناحیۀ باز دفاع در شوت از پایین

برای این نوع شوت توصیه می  شود که دورخیز با یک قدم قیچی یا یک گام چپ از حالت ایستادهٔ پایه به جلو در خط پای 
راست انجام شود. به طور هم زمان، بازی کن توپ را با دست پرتاب مستقیماً به نسبت ارتفاع شوت در فاصلهٔ بین شانه و زانو به پشت 
بدن می برد. به دلیل اقدام به گام قیچی و تاب دادن توپ به عقب بدن، به مقدار قابل ملاحظه  ای به طرف بیرون می  چرخد و بازی کن آمادهٔ 

پرتاب می  شود )الف(.
در وضعیت پرتاب، بازی کن در حالت پا باز بزرگ جلو ـ عقب قرار دارد و به نسبت ارتفاع توپ، زانوها کم و بیش خم است و 
وزن بدن عمدتاً روی پای عقب قرار دارد. بالاتنه قدری به سمت دست پرتاب خم است و به طرف بیرون چرخیده است تا شانه چپ به 
موازات مسیر پرتاب قرار گیرد و دست چپ در جلوی بدن آمادهٔ مداخله است. دست پرتاب، توپ را در بیرون به صورت مایل پشت 

بدن و در ارتفاع پرتاب آماده شوت قرار می  دهد )ب(.
در آغاز مرحلهٔ پرتاب، با چرخیدن پاشنهٔ پای جلو به بیرون، چرخش کمر و باسن به طرف جلو شروع می  شود و وزن بدن تدریجاً 

از پای عقب به پای جلو منتقل می  گردد. 
در پایان این مرحله، بدن به صورت کمان کشیده، آمادهٔ پرتاب می  شود. در جریان شوت، آرنج از شانه جلو می  افتد و مچ را با 
خود به جلو می  کشد، پنجه  ها که زیر توپ قرار دارند به موازات زمین قرار می  گیرند و توپ را در جهت دل  خواه به سمت جلو می  فرستند 
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و در آخرین لحظه یک حرکت خشک و قدرتمند مچ، فشار آخر را برای شوت و تعیین جهت آن به توپ وارد می  کند )ج(.
در جریان شوت، زانوها به مقدار زیاد خم هستند تا فشاری که به توپ وارد می  شود در جهت افقی باشد. خم شدن بالاتنه به 
طرف دست پرتاب نیز نیرو و شعاع شوت را افزایش می  دهد. پای راست، با چرخش به بیرون به سمت جهت پرتاب حرکت می  کند و پس 

از اینکه شوت انجام گردید برای حفظ تعادل در جلو گذارده می  شود )د(. )شکل ٧ــ1٠(.

شکل 7ــ10ــ شوت از پایین

تکنیک سه گام
مقررات بازی هندبال به بازی کنان اجازه می  دهد تا در حال حمل توپ، سه گام کامل بردارند. این گام  ها با آن چه در بسکتبال انجام 
می  شود تفاوت محسوس دارد )برای توضیح بیشتر به شکل ٧ــ11 مراجعه شود(. توضیح اینکه برای افراد راست دست همین گام ها 

با شروع از پای دیگر برداشته می شود.

شکل ٧ــ١١ــ سه  گام مجاز در هندبال به نسبت نحوۀ دریافت توپ برای بازیکن چپ دست

1 2 3

1
2

3

1

2
3

1 2 3

ایستاده روی هر دوپا

در حرکت روی فقط یک پا

در حال پرش و فرود روی هر دوپا

در حال پرش و فرود روی فقط یک پا
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نکتهٔ مهم دیگر که باید در سه گام مورد توجّه قرار گیرد این است که هرگونه جابه  جایی پا، یک گام محسوب می  شود و مانند 
بسکتبال پای ثابت وجود ندارد. لذا مقررات سه  گام در چرخش  ها به شرح زیر است: 

1ــ سه چرخش )سه مرتبه جابه  جایی یک پا( مجاز است.
2ــ چهار چرخش رانینگ محسوب می  شود.

3ــ سه گام به اضافهٔ یک چرخش، رانینگ محسوب می  شود.
گفتنی است چنانچه پاها به صورت جفتی و همزمان جابه  جا شوند فقط یک گام به حساب می  آیند. بازی کنان هندبال از این قانون 
در انجام حرکات تهاجمی، مانند گول زدن، تغییر مسیر، فرار کردن و جاگذاردن دفاع، بسیار استفاده می  کنند که در جای خود به آن 

اشاره خواهد شد.
دیگر نکات مهم که در استفاده از سه گام باید به آنها توجه کرد، عبارت اند از: 

1ــ پس از دریافت توپ می  توان سه گام مجاز را به شرح بالا برداشت.
2ــ پس از سه گام می  توان یک یا چند بار توپ را به زمین زد و در کنترل مجدد آن، برای بار دوم سه گام برداشت و سپس عمل 

پاس شوت را انجام داد.
سه گام در موارد زیر کاربرد دارد:

1ــ دورخیز برای قدرت و شدّت بیش تر شوت یا پاس؛ 
2ــ گول زدن حریف و فرار؛ 

3ــ دور کردن توپ از حریف؛ 
4ــ نزدیک  تر شدن به مقصد در حال حمل توپ؛ 

یا پاس  های فضایی یا  یا پرش به داخل محوطهٔ دروازه برای شوت  یا دبل سه گام نفوذ  5ــ انجام تکنیک  هایی مانند شش گام 
دریافت  های فضایی و شوت.

تکنیک  های سه گام به نسبت دست پرتاب به صورت  های مختلف انجام می  شود. ولی نکته  ای که باید همیشه رعایت شود این 
است که در لحظهٔ پرتاب، پای مخالف دست پرتاب در جلو و پای موافق، نقش پای تکیه را در عقب برعهده دارد. برای رسیدن به این 
هدف، اگر در حال حرکت توپ روی پای موافق دست پرتاب دریافت شود کار آسان  تر است، زیرا انجام سه گام متوالی، فرد را در حالت 

مطلوب برای پرتاب قرار می  دهد. برای توضیحات بیش تر، یک بازی کن راست دست در مثال  های زیر مورد بررسی قرار می  گیرد.
الف( دریافت توپ روی پای راست: در این صورت سه گام عبارت خواهد بود از چپ، راست، چپ و پرتاب توپ با دست 

راست.
ب( دریافت توپ روی پای چپ: در این صورت سه گام عبارت خواهد بود از راست، راست، چپ و پرتاب توپ با دست 

راست. 
در انجام سه  گام لازم است به نکات زیر توجه شود: 

1ــ گام اول بلندتر از دو گام بعدی است. این گام بزرگ که از پاشنه روی زمین قرار می  گیرد باعث می  شود تا سرعت افقی 
بازی کن و حرکت او به سمت جلو کم و بیش متوقف شود و برای کنترل دو گام بعدی آماده شود. گام دوم یک گام ضربدری یا قیچی 
نسبت به گام اول است. در این حالت، شانه و بالاتنه به  سمت دست پرتاب می  چرخد و سرپنجهٔ پا قدری به سمت دست پرتاب گرایش 
پیدا می  کند. زانوی این پای تکیه قدری خم است و وزن بدن عمدتاً روی آن تکیه دارد. گام آخر که روی پای چپ برداشته می  شود، 
مانند گام قبلی جلوتر از مرکز ثقل بدن گذارده می  شود تا باقی ماندهٔ سرعت افقی بدن نیز گرفته شود و بازی کن آمادگی لازم را برای پرتاب 
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به دست آورد.
2ــ در لحظهٔ شوت، وزن بدن روی پای تکیه قرار دارد. پنجهٔ پای عقب متمایل به جهت شوت و پنجهٔ پای جلو در مسیر شوت 

قرار دارد.
3ــ فشار بدن برای شوت از پای تکیه شروع می  شود و به تدریج همهٔ بدن را تا انگشتان دست طی می  کند و فقط در پایان شوت 

است که وزن بدن کاملاً بر روی پای آزاد )جلو( منتقل می  شود.
4ــ این نوع شوت و سه گام قبل از آن، شباهت زیاد به پرتاب نیزه، که در مسابقات دو و میدانی دیده می شود، دارد.

5ــ در پایان، شوت پای تکیه جلو می  افتد و تعادل بدن را حفظ می  کند.
6ــ در طول سه گام، چشم ها حتّی یک لحظه جریانات بازی را از نظر دور نمی  دارد و مراقب اوضاع است. پس از پرتاب نیز 
کار تمام نشده است بلکه آغاز مرحلهٔ جدیدی از بازی است و فرد نباید اجازه دهد دست پرتاب، سر و بالاتنهٔ او تحت فشار پرتاب به 

طرف زمین افت کند. از این   رو، جریان بازی از چشم او مخفی بماند.
7ــ ریتم و آهنگ گام  ها در تکنیک سه گام بسیار مهم است. معمولاً گام اول بلند و طولانی و دو گام بعدی کوتاه  تر است و 

سرعت فزاینده دارد.
8ــ از آن جا که سه گام با حمل توپ و شوت همراه است، توجه به وضعیت توپ در طی سه گام مهم است. در گام اول، هنوز 
توپ با دو دست در داخل سینه محافظت می  شود. روی گام دوم حرکت توپ به سمت محل پرتاب )بالای شانهٔ پرتاب( شروع می  شود 
)با دو دست به صورت خط مستقیم یا با یک دست روی یک حرکت دورانی(. روی گام سوم، توپ آمادهٔ پرتاب است و حرکت شوت 

انجام می  شود.
9ــ در سه گام، با استفاده از لی )راست، راست و چپ(، روی لی، توپ، به طرف محل پرتاب حرکت داده می  شود و روی گام 

سوم آماده شوت می  شود. در اینجا نیز گام اول طولانی، امّا لی و گام سوم کوتاه و پرشتاب است.
10ــ بعضی از بازی کنان راست دست که توپ را روی پای چپ دریافت می  کنند ترجیح می  دهند که به جای لی برداشتن روی 

دو گام با پای راست و چپ عمل پرتاب خود را انجام دهند. 
چند تمرین ویژهٔ سه گام به این شرح است:

تمرینات سه گام 
1ــ افراد به صورت انفرادی در زمین پراکنده می  شوند و برطبق توضیحات مدرس، سه گام سادهٔ چپ، راست، چپ را تمرین 

می  کنند.
2ــ تکرار تمرین 1 )بالا( با انجام عمل قیچی گام دوم. در این تمرین جهت پنجه  های پا در هر گام باید رعایت شود. به این معنا 
که، در گام اول  پنجهٔ پا در جهت مسیر پرتاب و حرکت بدن است. در گام دوم )قیچی( پنجهٔ پا چرخیده به سمت دست پرتاب است 
)حدود 30 درجه( و در گام سوم پنجه قدری چرخیده به سمت دست پرتاب )حدود 20 درجه( قرار می  گیرد. در این تمرین به چرخش 

بالاتنه و شانهٔ طرف دست پرتاب توجه می  شود.
3ــ تمرینات 1 و 2 )بالا( با حمل توپ تکرار می  شود.

4ــ تمرین سه گام با درجا قرار دادن توپ برای پرتاب. به این معنا که در گام اول توپ با دو دست در داخل سینه محافظت 
می  شود. در گام دوم حرکت خود را به سمت بالای شانه شروع می  کند )دست چپ در طول مسیر، تا جایی که مانع چرخش بدن شود، 
توپ را همراهی می  کند( و در گام سوم توپ در دست پرتاب و در محل مناسب برای انجام عمل پرتاب قرار می  گیرد. البته، در مواردی 
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که آماده سازی توپ روی یک حرکت دورانی با یک دست انجام می  شود روی گام اول توپ با دو دست در داخل سینه است، در گام 
دوم حرکت دورانی دست پرتاب شروع می  شود و در گام سوم توپ برای پرتاب در محل قرار دارد.

5ــ قرار گرفتن در مقابل دیوار، هر نفر یک توپ، تمرین 4 )بالا( را با پرتاب توپ به دیوار انجام می  دهد. پس از پرتاب صحیح، 
توپ از دیوار دریافت می  شود و حرکت از نو به  تعداد موردنیاز تکرار می  گردد.

6ــ افراد به صورت انفرادی در زمین متفرق می  شوند و بدون توپ حرکت صحیح سه گام را با اضافه کردن آهنگ حرکت به آن 
انجام می  دهند. در این تمرین، افراد گام اول را بلند و طولانی و دو گام بعدی را کوتاه و سریع برمی  دارند. خم کردن زانوی گام  های دوم 

و سوم برای پایین آوردن مرکز ثقل بدن و هم چنین انقباض فنری عضلات درگیر مورد توجّه ویژه قرار می  گیرد.
7ــ برگشتن در مقابل دیوار و اجرای حرکت سه گام با پرتاب توپ به دیوار. در این تمرین باید به چرخش شانه  ها به سمت دست 

پرتاب توجه شود.
8ــ افراد در دو صف به فاصلهٔ 4 تا 5 متر روبه  روی یکدیگر قرار می  گیرند. توپ در دست نفر اول یک صف است. این فرد سه 
گام صحیح را برمی  دارد و در حالت و وضعیت صحیح بدن، شانه و دست پرتاب توپ را برای نفر اول صف روبه  رو می  فرستد و خود 

به انتهای صف خود می  رود. در تمرین، فرد می  تواند به انتهای صف روبه  رو نیز برود.
9ــ در این تمرین، فرض بر این است که بازی کن راست دست، توپ را روی پای چپ )پای نامناسب برای سه گام( دریافت کرده 
است. در این حالت باید قدم  ها را به صورت راست، راست )لی کردن( و چپ بردارد تا به حالت صحیح پرتاب برسد. در این تمرین، 
افراد بدون توپ روی زمین پخش می  شوند و طبق توضیحات مدرس به صورت پای چپ جلو و پای راست عقب می  ایستند. سپس، با 
شروع با پای راست و شمارش تعداد گام  ها در ذهن، ابتدا پای راست، سپس لی روی پای راست و بالاخره گذاردن پای چپ در جلو 

انجام می  دهند تا الگوی حرکتی آن را در ذهن مستحکم کنند.
10ــ تمرین شمارهٔ 9 )بالا( با حمل توپ تکرار می  شود. در این تمرین نیز در گام اول )پای راست( توپ با دو دست در داخل 
سینه حفظ شده است. در گام دوم )لی روی پای راست( توپ به طرف شانهٔ پرتاب می  آید و بالاخره در گام سوم )پای چپ( برای پرتاب 

آماده می  شود. در این تمرین عمل پرتاب صورت می  گیرد تا حرکت صحیح برای بازی کن  ها مفهوم گردد.
افراد به جلوی دیوار منتقل می  شوند و حرکت را به طور کامل با پرتاب توپ تمرین می  کنند. در این تمرین باید به چرخش شانه  ها 

به سمت دست پرتاب توجه شود.
11ــ برای تمرین سه گام به صورت قیچی جانبی )رد شدن از دفاع مستقیم(، افراد روی زمین به طور انفرادی پراکنده می  شوند 
و توپ را به جای یک دفاع فرضی در یک متری در جلوی خود روی زمین می  گذارند. در این موقعیت، طبق توضیحات مدرس در 
جلوی دفاع فرضی )توپ( پای چپ خود را به سمت چپ تغییر مکان می  دهند، سپس پای راست را از پشت آن به صورت قیچی رد 
می  کنند و بالاخره پای چپ به فاصلهٔ دورتر به سمت چپ می  رود تا فرد به اندازهٔ کافی برای شوت از دفاع دور شده باشد. این تمرین به 

تعداد لازم تکرار می   شود تا بازی کن الگوی صحیح حرکتی لازم را به دست آورد.
12ــ تکرار تمرین شمارهٔ 11 )بالا(، با استفاده از توپ )برای تنظیم گام  ها با حرکت توپ(. در این حرکت نیز روی گام اول، توپ 
با دو دست در داخل سینه محافظت می  شود. روی گام دوم، حرکت توپ به سمت بالای شانهٔ پرتاب شروع می  شود و در گام سوم توپ 
برای پرتاب روی شانهٔ پرتاب آماده است. در این حرکت، یک فشار بیش تر روی پای چپ باعث خواهد شد تا پای راست راحت  تر از 

پشت رد شود و ضمناً در فاصلهٔ دورتر به سمت چپ گذارده شود. 
13ــ افراد، تمرین شمارهٔ 12 )بالا( را، در حالی که رو به دیوار ایستاده  اند یا در حدود چهار متری افراد دیگر در صف مقابل، 

با پرتاب واقعی توپ تمرین می  کنند.
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14ــ همهٔ تمرینات بالا، در یک مرحلهٔ پیشرفته  تر؛ فرد می  تواند در حالی که درجا در حال دویدن آرام است، شروع کند و انجام 
دهد. در این حالت، خود فرد برای لحظه شروع تمرین تصمیم می  گیرد و اقدام می  کند.

15ــ تکرار تمرین 14 )بالا(، در حالی که فرد روی پای مناسب سه گام را آغاز می  کند.
16ــ تکرار تمرین 15 )بالا(، در حالی که فرد روی پای نامناسب سه گام را آغاز می  کند.

17ــ تکرار همه تمرینات بالا، در یک مرحلهٔ پیشرفته  تر؛ پس از دریافت پاس از نفر اول صف مقابل، فردی که پاس داده و 
همچنین فردی که حرکت را انجام داده است هر دو به انتهای صف خود یا صف مقابل می  روند )شکل 7ــ12(. در این تمرین، فردی 

که حرکت را انجام می  دهد توپ را در حالت ساکن دریافت می  کند.

شکل 7ــ12ــ تمرین دریافت در حالت ایستاده، سه  گام و پاس

شکل 7ــ13ــ تمرین دریافت در حالت حرکت، سه  گام و پاس

2
13

18ــ انجام تمرین 17 )بالا(، با این تفاوت که فرد به صورت راه رفتن، از اول صف خود راه می  افتد و توپ را در حرکت دریافت 
می  کند )روی پای مناسب یا پای نامناسب(. سپس، سعی می  کند سه گام خود را مناسب با پایی که توپ را روی آن دریافت کرده است 
بردارد و توپ خود را به نفر روبه  رو پاس دهد. در این تمرین مدرس سعی می  کند افراد، روی هر دو پا توپ را دریافت کنند و سه گام 
صحیح را بعد از آن بردارند )در همهٔ این تمرینات به نحوهٔ پرتاب توجه نمی  شود و فقط سه گام، هدف اصلی است(. در این تمرین افراد 

صف  های خود را عوض می  کنند )شکل7ــ13(.

2
13

تمرینات سه گام برای گول بدن
19ــ برای استفاده از سه گام به منظور گول زدن دفاع، افراد در گروه  های دو نفره، 
یکی مهاجم و دیگری دفاع در سطح زمین هندبال پخش می  شوند. دارندهٔ توپ، در فاصله  
حدود یک متری دفاع، اولین گام را با چپ به سمت چپ برمی  دارد. )1( دفاع، طبق قرار 
قبلی با او حرکت می  کند. با به  هم خوردن تعادل دفاع به سمت چپ، دارندهٔ توپ با فشار 
روی پای چپ به سرعت، در یک حرکت گول زننده، به روی پای راست برمی  گردد، )٢( 
پای چپ را از دفاع رد می  کند )٣( و حرکت پرتاب را با توپ نشان می  دهد. در این تمرین، 
برگشت به روی پای راست و گذاردن پای تکیه )چپ( در جلو با سرعت و به صورت پرشی 

در سطح زمین انجام می  شود )شکل 7ــ14(.
شکل 7ــ14ــ تمرین سه  گام برای گول 

در افراد راست دست با شروع از پای چپ

1

2

3
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20ــ در تمرین بعدی دارندهٔ توپ، حرکت به چپ را با بدن نشان می  دهد 
ولی گامی برنمی  دارد. با بر هم خوردن تعادل دفاع به سمت چپ، اولین گام 
را با پای راست به راست برمی  دارد و روی همان پا، یک لی به سمت راست 
برمی  دارد تا از دفاع دورتر شود. سپس، پای چپ را از دفاع رد می کند و 

روی زمین می  گذارد و عمل شوت را نشان می  دهد )شکل 7ــ15(.

توضیح: برای افراد چپ دست این تمرینات در جهت معکوس انجام 
می  شود.

جفت زدن به نشانۀ یک گام: می  دانیم اگر جفت پا به طور هم زمان 
جابه  جا شود، یعنی داور صدای یک برخورد را با زمین بشنود، این جابه  جایی 
دو پا به طور هم زمان از نظر مقررات بازی فقط یک گام به حساب می  آید. از 
این رو بازی کن می  تواند بعد از آن از دو گام دیگر نیز استفاده کند. بازی کنان 

ورزیده از این مقررات برای گول زدن حریف، با استفاده از سه گام، استفاده 
می  کنند.

معمولا ً بازی کنان راست دست جفت را به چپ می  زنند و دو گام بعدی 
را به راست برمی  دارند )بازیکنان چپ دست به طور معکوس عمل می  کنند(. 
عمل جفت زدن، مانند گام اولِ سه گام، نقش گول زدن حریف و بر هم زدن 
تعادل دفاعی او در جهت خلاف حرکت بعدی مهاجم را دارد. در این جا نیز، 
حرکت جفت زدن مانند گام اولِ سه گام، اگر سرعت زیاد و حالت گول زنندگی 
نداشته باشد مؤثر نخواهد بود. چند تمرین مناسب دیگر در زیر ارائه می  شود: 
1ــ افراد در زمین پخش می شوند و هر نفر توپ خود را در فاصلهٔ یک 
متری خود به نشانهٔ مدافع فرضی روی زمین قرار می  دهد و افراد راست دست 

جفت خود را به چپ می  زنند و سپس از سمت راست توپ عبور می  کنند.
2ــ تکرار تمرین شمارهٔ 1 )بالا( با استفاده از یار دفاعی. در این تمرین، 
دفاع طبق قرار قبلی، به سمت گول مهاجم )حرکت جفت پا( متمایل می  شود 

)شکل 7ــ16(.
3ــ تکرار تمرین شمارهٔ 2 )بالا( با این تفاوت که دارندهٔ توپ، تنها با 
بر هم خوردن  با  به مدافع نشان می  دهد.  به چپ را  بدن، گول رفتن  حرکت 
تعادل مدافع به سمت چپ، دارندهٔ توپ، جفت خود را به راست می  زند و با دو 
گام بعدی روی پاهای راست و چپ از مدافع، به سمت دروازه دور می  شود و 

حرکت پرتاب را نشان می  دهد )شکل7ــ17(.

افراد  در  گول  برای  گام  سه  تمرین  7ــ15ــ  شکل 
راست دست با شروع از پای راست

3

2

1

راست  افراد  برای  زدن  جفت  با  گول  7ــ16ــ  شکل 
دست با شروع از سمت چپ

3

2

1

راست  افراد  برای  زدن  جفت  با  گول  ٧ــ17ــ  شکل 
دست با شروع از سمت راست

1

2

3
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چند آرایش سادۀ تیمی در حمله
به نسبت موقعیت بازی و شکل و روش دفاعی، بازیکنان در حال حمله انواع گوناگونی از حالت ها و روش ها را به کار می گیرند 

که نمونه های بسیار متداول آنها به شرح زیر  است:
١ــ حملۀ خطی یا زنجیری: در این نوع حمله، همهٔ افراد روی یک خط، در اطراف محوطهٔ ٩ متر دروازهٔ تیم مقابل جای گیری 
می کنند )فاصلهٔ همهٔ بازیکنان از خط ٩ متر یک مقدار مساوی است(. هدف از این نوع جای گیری گردش توپ به شیوه ای است که  

 ـ  1٨(. سرانجام، موقعیت شوت برای یکی از بازیکنان گوش که در زاویه های راست و چپ زمین قرار دارند، به وجود آید )شکل ٧ـ

شکل 7ــ18ــ حملۀ خطی )شش ــ صفر(

٢ــ حمله با استفاده از یک پاس دهنده در داخل محوطۀ ٩ متر: در این نوع حمله یکی از بازیکنان وارد محوطهٔ ٩ متری 
می شود و به گونه ای قرار می گیرد که روی او به طرف بازیکنان خودی )پشت به دروازه( قرار گیرد و بتواند در این حالت افراد شوت زن 
یا بازیکنان بغل راست و چپ را که برای دریافت پاس و شوت به داخل محوطهٔ ٩ متر هجوم می آورند ببیند و در صورت در اختیار 
داشتن توپ، به آنان پاس دهد. در واقع می توان نتیجه گرفت که وظیفهٔ اساسی این بازیکن پاس دادن است، اما در صورت پیش آمدن 

 ـ 1٨(. فرصت، او نیز باید شوت زن ماهری باشد تا خطر از همه طرف برای تیم مدافع وجود داشته باشد )شکل ٧ـ

شوت  های مستقیم که از فضا زده می  شوند
شوت پرشی از بالا: در این شوت که ترکیبی از دویدن، پریدن و پرتاب کردن است تنوع 

زیادی از سرعت، مهارت و ابتکار را می  توان ارائه داد: 
شوت پرشی از بالا روش بسیار خوبی برای اجرای شوت  های مستقیم از بالای دست 

دفاع است )شکل 7ــ 19(.

شکل 7ــ 19ــ نواحی باز دفاع در 
شوت پرشی از بالا
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در شوت پرشی، دورخیز اهمیّت بیش تری پیدا می  کند، زیرا بازی کن باید نیروی لازم را نه تنها برای شوت، بلکه برای پرش نیز به 
دست آورد. بنابراین، چنانچه میزان فاصله از دفاع اجازه دهد، باید برای دورخیز از سه گام استفاده شود.

برای انجام این دورخیز، بازی کن از حالت ایستاده، پای سه گام را با پای چپ شروع می  کند )بازی کن راست دست( و در گام 
دوم، بازی کن آماده می  شود تا سرعت افقی خود را به سرعت عمودی تبدیل کند.

حرکت دست  ها و پرتاب زانوی آزاد )راست( به طرف بالا و بیرون، به افزایش ارتفاع پرش کمک می  کند. به طور هم زمان با 
پرش، بازی کن توپ را با بردن آن به بالای شانه روی یک مسیر مستقیم و یا قوسی )به بحث  های گذشته مراجعه شود( با دست پرتاب، 
آماده شوت می  شود )الف(. با رفتن دست به بالا، بالاتنه نیز به طرف بیرون می  چرخد و به این صورت بازی کن در حالت کشیدگی عضلانی 

قبل از شوت قرار می  گیرد.
دست پرتاب، در حالیکه مچ به طرف بیرون و دور از بدن چرخیده است، توپ را در بالای شانه به صورتی که ساعد با بازو، تقریباً 

زاویه قائمه تشکیل داده است، در اختیار دارد )ب(.
چرخش کمر به سمت جلو، شانه را با خود در همان جهت می  کشد و حرکت شلاقی، به ترتیب، آرنج و مچ برای پرتاب به دنبال 
آن اجرا می  شود. حرکت خشک و قوی خم شدن بالاتنه به طرف جلو، سرعت و نیروی پرتاب را افزایش می  دهد و در نهایت، پنجه  ها 

توپ را به طرف دروازه ارسال می  کنند )ج(.
حرکت دست پرتاب به سمت جلو ادامه می  یابد و بدن را در همان جهت همراه خود می  کشد، پای تکیه یا پرش )چپ( برای حفظ 
تعادل به جلو می  آید و برای تماس با زمین در لحظهٔ فرود به طرف پایین می  آید. در این زمان، پای چپ اولین تماس را با زمین می  گیرد 
)بازی کن راست دست( سپس، بازی کن به تدریج با تمام کف پا زمین را لمس می  کند. در همین زمان، بازی کن با خم کردن مچ پا، زانو و 

کمر مانند یک فنر، فشار برخورد با زمین را خنثی می  کند )د(. 
بازی کن کمک می  کند  تعادل  به حفظ  با زمین  برخورد  پیدا می  کند و ضمن کاهش فشار  تماس  با زمین  پای راست  انتها،   در 

)شکل 7ــ20(.

شکل 7ــ20ــ شوت پرشی با استفاده از سه گام

الف

ب
ج

د
چپ

راست

چپ
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شوت پرشی از روی زمین از پهلو )طرف موافق دست پرتاب(: چنانچه زنندهٔ شوت تشخیص دهد که نمی  تواند از بالای 
دست دفاع، شوت را از روی زمین مانند قسمت ب در شکل ٧ــ21 انجام دهد یکی از دو راه حل زیر را می  تواند انتخاب کند:

الف( شوت پرشی از پهلو از طرف موافق دست پرتاب: تکنیک این شوت مشابه شوت از پهلو است که معمولاً توسط 
بازیکنان گوش چپ )بازیکن راست دست( انجام می  شود. البته، تفاوت در این است که آن از روی زمین و این یکی روی پرش از فضا 

انجام می  شود )الف و ب(.
در لحظه  ای که بازی کن دفاع، دو دست را برای سد کردن توپ بالا می  آورد، بازی کن حمله، دست دارنده توپ را در همان سمت 
به طرف پایین تا حدود ارتفاع شانه یا آرنج به پایین تاب می  دهد و توپ را از نزدیک سمت چپ بالاتنهٔ دفاع شوت می  کند )برای بازی کن 
راست دست(. این شوت در زمانی که بدن در حال فرود است انجام می  شود. از این  رو، نیروی کم تری دارد. به منظور جبران این 

کمبود نیرو، ضربه و فشار مچ برای ارسال توپ از اهمیّت بیش تری برخوردار است )ب(.
پس از انجام شوت، مهاجم خیلی نزدیک دفاع  فرود می  آید. پس، توصیه می  شود برای تعادل بیش تر، فرود روی دو پا صورت گیرد.

ب( شوت پرشی کج از طرف مخالف دست پرتاب: این نوع شوت همان شوت کج است که در فضا اجرا می  شود. این 
شوت عمدتاً از سوی بازی کنان حملهٔ عقب زمین که در طرف موافق دست پرتاب خود بازی می  کنند )راست دست که در سمت راست 
زمین قرار دارد( اجرا می  شود و هدف از آن گمراه کردن دفاع در سد توپ روی دست پرتاب حمله است )شوت در جهت مخالف دست 

پرتاب انجام می  شود(.
در مرحلهٔ آماده   سازی، هنگامی که مهاجم به هوا پرش می  کند )الف(، به جای حرکت به سمت بالا و جلو، تلاش می  کند به طور 

جانبی )جهت دل خواه( نیز جابه  جا شود.
به این ترتیب، مهاجم برای اجرای تکنیک شوت به اندازهٔ کافی از مدافع فاصله پیدا می  کند. در همان زمان، با رد کردن توپ از 
پشت سر و خم کردن کافی بالاتنه به سمت مخالف دست پرتاب، توپ را در موضع شوت و در طرف چپ سر خود قرار می  دهد )ج(. 
در این شوت که در لحظهٔ پرتاب، با وجود این که بالاتنه خیلی کج شده، روی بازیکن حمله به طور کامل به سمت مسیر شوت )دروازه( 
انجام  با همین توضیحات  بازیکنان چپ دست، حرکت ها از سمت مخالف ولی  برای  )به شکل 7ــ21 مراجعه شود(. ضمناً،  است 

خواهند شد.

شکل7ــ21ــ شوت پرشی کج با فریب کج به راست و به چپ

الف

بج
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شوت  های با پرش طولی: تکنیک شوت با پرش طول این فرصت را به مهاجم می  دهد که از شعاع عمل دفاع دور شود و ضمناً 
تا نزدیک  ترین فاصله خود را به دروازهٔ حریف نزدیک کند. در این نوع شوت، بازی کن از پشت 6 متر به هوا بلند می  شود و به طرف جلو 
حرکت می  کند و در فضای بالای محوطهٔ دروازه، شوت خود را انجام می  دهد. از این رو، با نزدیک شدن به دروازه، ضمن این که 
حرکات و جاگیری دروازه  بان را بهتر می  بیند، شوت او از دقت و نیروی بیش تری برخوردار می  شود. این شوت را می  توان از موفق  ترین 

انواع آن به حساب آورد. برای اجرای شوت با پرش طول به شرح زیر عمل می  شود: 
بازی کن می  تواند به نسبت وضعیت لحظهٔ قبل بازی، یا از حالت ایستاده یا در حالت دو، دورخیز خود را انجام دهد. بازیکن 
خط که پشت به دروازه دارد، با چرخیدن به سمت دروازه، و بازیکن عقب زمین روی ضد حمله با پرش به داخل، نیروی لازم را برای 
جهش و شوت، روی سرعتی که دارند به دست می  آورند. آخرین گام، که در هر حال برای بازی کن راست دست روی پای چپ در پشت 
و نزدیک خط 6 متر برداشته می  شود، به نحوی بر زمین گذارده می  شود که بازی کن با تکیه بر روی آن بتواند سرعت افقی خود را به 

طور روان به پرش عمودی تبدیل کند.
بازی کن، در حالی که توپ را با دو دست در حدود سینه محافظت می  کند، روی پای چپ به طرف بالا و جلو روی یک زاویهٔ 
حدود 45 درجه پرش می  کند و هم زمان شانهٔ چپ کاملًا به طرف دروازه می  چرخد تا عبور مهاجم از بین مدافعان راحت تر شود. ضمناً 
چرخش شانهٔ چپ، آماده  سازی توپ را  برای شوت آسان  تر خواهد ساخت. حرکت زانوی راست به بالا و جلو و پس از آن، بالا آمدن 
پای دیگر و حرکت جهشی دست پرتاب به طرف بالا به نیروی پرش و رسیدن بازی کن به ارتفاع بیش تر کمک خواهد کرد. در این پرش 
مهاجم سعی می  کند تا آن جا که ممکن است از مدافعان، به طرف داخل محوطه دروازه دورتر شود و ضمن صعود، وضعیّت مناسب برای 

شوت را  به دست آورد )الف(.
در وضعیت شوت، در حالی که مرتباً موضع  گیری دروازه  بان را زیر نظر دارد، با پاهایی که بالا آمده  اند و بالاتنه  ای که به بیرون 
چرخیده و شانهٔ چپ در مسیر پرتاب قرار گرفته است بازی کن به طرف دروازه در فضا پیشروی می  کند. در لحظهٔ پرتاب  توپ با دست 

قوی، بالای شانه و نزدیک سر به صورتی قرار داده شده است که بازی کن بتواند در هر لحظه اجرای گول کند )ب(.
عمل پرتاب با ضربهٔ پای راست به عقب و پایین که باعث می  شود کمر در مسیر پرتاب قرار گیرد شروع می  شود. حرکت کمر به 
جلو، شانهٔ راست را با خود به همراه می  کشد و بعد از آن حرکت شلاقی آرنج و مچ انجام می  شود و در نهایت، فشار پنجه  ها با  یک 
حرکت خشک و کوتاه مچ، توپ را به سمت دروازه می  فرستد. در این وضعیت، اغلب بازی کن  ها توپ را به صورت قوسی به پشت 

دروازه بان داخل دروازه می  اندازند )ج(، )شکل7ــ22(.
پس از این که شوت انجام گردید، بازی کن باید برای فرود آماده شود تا با دروازه  بان برخورد نکند. پای پرش به طرف زمین دراز 
می  شود و با تمام پنجه و قسمت بعد از آن با زمین تماس پیدا می  کند. بعد از آن، همهٔ کف پا به تدریج به زمین می  رسد و با خم  شدن مچ 
پا و زانو به صورت فنر ضربهٔ برخورد با زمین گرفته می  شود. سرعت افقی بعد از فرود باعث می  شود بدن به طرف جلو کشیده شود. 
در این وضعیت، پای عقب )راست( به جلو می  آید و بر زمین تکیه می  کند و تدریجاً روی یک یا دو گام کوچک بعدی، بازی کن متوقف 

می  شود )د(.
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شکل 7ــ2٢ــ شوت با پرش طولی به داخل محوطه دروازه

الف
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چند تمرین برای شوت  ها
اکثر تمرینات پاس، با تغییرات جزئی در ساختار، برای شوت نیز قابل استفاده هستند، زیرا فقط هدف و محل پرتاب متفاوت 

می  شود. 
چنان چه از ویژگی  های مهم شوت یکی دقت و دیگری شدت و سرعت آن را در نظر بگیریم تمرینات می  توانند حول این دو محور 
متمرکز شوند. برای نشانه  گیری )دقت( می  توان شکل دروازه را در مکانی مناسب ترسیم نمود و نقاط حساس دروازه را که امکان 
گل شدن در آن ها بیش تر است روی آن مشخص کرد )شکل 7ــ2٣( و از افراد خواست تا از زوایای متفاوت روبه  روی دروازه و از 

فاصله های مختلف به این نقاط شوت کنند. البته برقراری یک نظام امتیازدهی به شوت  های موفق انگیزهٔ کار را تقویت خواهد کرد.

شکل 7ــ2٣ــ یکی ازانواع تقسیم  بندی نقاط دروازه

برای دسترسی به محور دوم )شدت و سرعت(، علاوه بر تکنیک صحیح پرتاب که برای پاس  ها نیز معتبر است، استفاده از سه گام 
و در مراحل بعدی، سه  گام و پرش باید به تمرینات اضافه شوند. ایجاد هماهنگی در دریافت، سه  گام، پرش و شوت، راهی طولانی و 

دقیق است که بعضی از بازی کنان سریع  تر به آن می  رسند. اینها بازی کنان موفق هندبال خواهند شد.
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تمرین 1ــ افراد در یک صف رو به دروازهٔ پشت خط 9 متر می ایستند و یک نفر پاس دهندهٔ ثابت در فاصله حدود 5 متر در 
سمت راست یا چپ صف قرار می  گیرد )شکل ٧ــ24(.

شکل 7ــ24ــ سازمان دهی تمرین 1 برای شوت

در این تمرین افراد توپ را از پاس دهندهٔ ثابت دریافت می  کنند )ساکن یا در حال حرکت آهسته یا دویدن( و به دروازه شوت 
می  کنند )ساکن، یا پس از برداشتن سه  گام(. در مراحل بعدی دریبل را می  توان به آن افزود. 

تمرین 2ــ برای تمرین روی شوت از سمت راست زمین، همانند صف مانند شکل زیر، به گونه  ای در زمین قرار می  گیرد که 
نفر اول صف پس از دریافت پاس از پاس دهندهٔ ثابت، در زاویه راست زمین قرار گیرد و از آن جا پس از سه گام )مثلاً چپ، راست و 

چپ( به دروازه شوت کند. البته برای چپ دست  ها تمرین در سمت چپ زمین انجام می  شود )شکل 7ــ25(.

شکل 7ــ25ــ نحوۀ استقرار در تمرین 2 برای شوت

تمرین 3ــ برای تمرین شوت با دست راست از سمت چپ نحوهٔ قرارگرفتن به گونه  ای است که پس از برداشتن  سه گام، فرد 
شوت کننده به نقطه  ای برسد که مطابق با هدف تمرین باشد.

این تمرین برای چپ  دست  ها از سمت دیگر زمین اجرا می  شود. به هنگام تمرین، هرگاه گیرندهٔ پاس در حال حرکت باشد چنان چه 
توپ را روی پای نامناسب )برای راست دست  ها پای چپ و بالعکس( دریافت کند، قبل از شوت فقط دو گام باید بردارد تا پای موافق 

G
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دست در حال شوت هم چون تکیه  گاهی در عقب قرار گیرد. هم چنین، برای انجام دادن تمرین بالا می  توان همانند شکل ٧ــ٢٦ نیز در 
زمین جای گرفت.

یادآوری: چنان چه بازی کن راست دست توپ را روی پای چپ )پای نامناسب( دریافت کند، می  تواند از فن سه گام ــ که به 
صورت پای راست، لی روی پای راست و پای چپ انجام می  شود ــ استفاده کند. با این ترتیب، سه گام در این حالت عبارت خواهد 

شد از: راست، راست، چپ و سپس شوت یا پاس.

شکل7ــ26ــ تمرین برای شوت  های کنار زمین

و  کردن  گل  هدف  با  مهاجم  یک  توسط  متفاوت  موقعیت های  و  روش ها  به  دروازه  ،  به  مستقیم  پرتاب  یک  شوت: 
کسب امتیاز است. 

شوت ثابت: انواع شوت است که مهاجم در حال استقرار روی زمین آنها را به طرف دروازه می فرستد. 
شوت در فضا: انواع شوت است که زننده آن در حالی که در فضا قرار دارد توپ را به طرف دروازه می فرستد. 

شوت از زاویۀ باز: شوتی است که از طرف دست قوی پرتاپ کننده از گوشهٴ زمین به طرف دروازه فرستاده 
می شود )مثلًا چپ دست از زاویه راست زمین(. 

از زاویۀ بسته: شوتی است که از طرف دست ضعیف پرتاب کننده به سمت دروازه فرستاده می شود  شوت 
)مثلًا بازیکن چپ دست که از زاویه چپ زمین شوت می کند(. 

دروازه  جلوی  از  شوت  مثلًا  می فرستد،  دروازه  سمت  به  را  توپ  شوت  زنندة  که  است  زاویه ای  شوت:  زاویۀ 
بزرگترین زاویه را دارد. 

شوت های منطقۀ  نزدیک: شوت هایی است که از نزدیک خط ٦متر به دروازه زده می شوند. 
شوت های منطقۀ دور: شوت هایی است که از حدود پشت خط ٩متر به دروازه زده می شوند. 

شوت از بالا: شوت هایی هستند که از بالای سر، از روی زمین و یا در فضا، به دروازه زده می شوند. 
شوت از پایین: شوت هایی هستند که از کمر به پایین توسط مهاجم به دروازه زده می شوند. 

  واژه نامه
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شوت در حرکت: شوت هایی هستند که در حرکت )مثلًا بعد از سه گام یا شش گام( به دروازه زده می شوند. 
شوت کج: شوتی است که با فریب مدافع به جای  مثلًا راست بدن او، از سمت چپ او زده می شود. 

سه گام: گام های قانونی است که دارنده توپ می تواند آن را حمل کند. 
شش گام یا دبل سه گام: اجرای دوبار حرکت سه گام است که در بین آنها یک مرتبه توپ به زمین خورده باشد. 


خودآزمایی

به سؤالات زیر پاسخ دهید و موارد عملی آنها را نیز برحسب مورد اجرا کنید:
1ــ انواع مناطق شوت را که در مقابل دروازه قرار دارند، شرح دهید.

2ــ تکنیک سه گام و کاربردهای آن را شرح دهید.
3ــ انواع شوت مستقیم از روی زمین را نام ببرید و اجرا کنید.

4ــ شوت  های موافقِ دست پرتاب و مخالفِ  دست پرتاب را در فضا شرح دهید و اجرا کنید.
5ــ شوت پرشی همراه با سه  گام را شرح دهید و به طور عملی اجرا کنید.

6ــ شوت با پرش طولی چه ویژگی  هایی دارد، به چه منظور انجام می  شود و چگونه به اجرا در می  آید؟
7ــ نقاط ضعف دفاع در هر یک از شوت  ها را شرح دهید و به طور عملی نشان دهید.

8ــ دو تمرین برای شوت را سازماندهی و اجرا کنید.
9 ــ اصول پایة  شوت و اصول پایة پاس را با یکدیگر مقایسه کنید.

10ــ زاویه  های شوت چه هستند و چگونه تغییر می  کنند؟
11ــ دو دسته ای که همه شوت  ها در آن ها طبقه  بندی می  شوند، چه نام دارند؟

ٔ



فنون گروهی و تیمی

بخـش سوم
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اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :
1ـ حالت دفاعی پایه در یک بازی کن را شرح دهد و اجرا کند.

2ـ حرکت  های دفاعی پایه در یک بازی کن را شرح دهد و اجرا کند.
3ـ نحوۀ گرفتن مهاجم دارندۀ توپ را شرح دهد و اجرا کند.

4ـ سد کردن دفاعی توپ مهاجم را شرح دهد و اجرا کند.
5ـ زمان و مکان مناسب برای اقدام دفاعی را تشخیص دهد و اجرا کند.

6ـ نوع عملکرد در دفاع تهاجمی و دفاع تدافعی را از یکدیگر متمایز کند.
7ـ جاگیری و نحوۀ حرکت بازی کنان گوش مدافع را بیان و عمل کند.
8ـ جاگیری و نحوۀ حرکت بازی کنان بغل را در دفاع بیان و عمل کند.
9ـ جاگیری و نحوۀ حرکت بازی کن وسط را در دفاع بیان و عمل کند.
10ـ چند نمونۀ ساده از نظام جمعی دفاع را تشخیص و شرح دهد.

فنون مقدماتی دفاعی 

فصل  
مقدمه8
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تیم در مرحلهٔ دفاع، بر طبق نقشه های متفاوتی که در دستور کار دارد، آرایش های متفاوتی را، به نسبت نقشه های تهاجمی که تیم 
مقابل به اجرا درمی آورد، به خود می گیرد. یک آرایش دفاعی پایه )شش به صفر( معمولاً در مقابل تیمی که شوت کن از راه دور ندارد 
تشکیل می شود. در این نوع دفاع، بازیکنان گوش های راست و چپ در همه جهات فعّالانه حرکت می کنند. بازیکنان میانی )بغل های 
راست و چپ( بلافاصله بعد از گوش ها به سمت داخل زمین فضای شش متر را پوشش می دهند. کار عمدهٔ این افراد دفاعی، قطع رابطه 
بین بازیکنان حمله داخل زمین با گوش های آن تیم و جلوگیری از برش و نفوذ مهاجمان جبهه های راست و چپ زمین است. در پایان، 
بازیکنان دفاعی جلو )معمولاً سانتر و نیمه( بخش های مرکزی خط شش متر را محافظت می کنند. وظیفهٔ اصلی این بازیکنان جلوگیری 

 ـ 1(. از شوت های روبه روی دروازه و کنترل بازیکنان خط زن تیم مهاجم با کمک دفاع های میانی است )شکل 8ـ

 ـ  1  ــ یکی از انواع آرایش دفاعی شکل 8ـ

دفاع
دفاع از چهار مرحله تشکیل می  شود :

1ــ مرحلهٔ برگشت به دفاع 
2ــ مرحلهٔ دفاع منطقه  ای موقت 

3ــ مرحلهٔ سازمان دهی دفاع 
4ــ مرحلهٔ دفاع سازمان  یافته منظم )تحت فشار قرار دادن مهاجمین(.

تکنیک  های انفرادی در دفاع
حالت دفاعی پایه: با توجه به اینکه عمل و حرکت بازی کن دفاع همیشه وابسته به نحوهٔ عمل بازیکن مهاجم است، حالت دفاعی 
پایه باید به صورتی باشد که فرد بتواند در هر لحظه با حداکثر سرعت و در همهٔ جهات وارد عمل شود. گذشته از آن، این وضعیت پایه 
باید به مدافع اجازه دهد که بهترین تعادل را روی پاها داشته باشد و بتواند به نحو مؤثر با حرکات خطرساز مهاجمان مقابله کند، ضمناً، 
آمادگی لازم را برای پرداختن به ضد حمله داشته باشد. آمادگی بدون وقفه و امکان جلوگیری از رفتار تهاجمی تیم مقابل و بالاخره، 
افزایش احتمال زدن و به چنگ آوردن توپ از بازی کنان مخالف، نیازمند وضعیت صحیح قسمت  های مختلف بدن در حالت دفاعی پایه 

است که در زیر شرح داده می شود:

مقدمه
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1ــ وضعیت پاها: در حالت دفاعی پایه، پاها به اندازهٔ عرض شانه از یکدیگر فاصله دارند، سرپنجه  ها قدری به طرف بیرون 
متمایل  اند، زانوها و مچ  ها کمی خمیده  اند و وزن بدن به طور مساوی روی  لبه  های بیرونی پاها تقسیم شده است.

2ــ وضعیت بالاتنه: در حالت دفاعی پایه، بالاتنه قدری به جلو متمایل است و مرکز ثقل بدن در حدود ناف است. شانه  ها در 
سطح بالاتنه و هر دو موازی با سطح عمومی بدن در جهت روبه  رو هستند.

3ــ وضعیت سر: در حالت دفاعی پایه، سر راست و بالاست و چشم  ها حرکات مهاجم و توپ را دنبال می  کنند.
4ــ وضعیت دست  ها و بازوها: در حالت دفاعی پایه، عضلات شانه  ها قدری منقبض هستند و زانوها کمی خمیده و به طور 

آرام در کنار بدن قرار دارند. ساعدها رو به بیرون کشیده هستند و پنجه  ها به طور طبیعی باز و کشیده  اند.
این حالت دفاعی پایه به بازی کن اجازه می  دهد تا تکنیک  های مختلف دفاعی را به سرعت اجرا کند.

حرکات دفاعی پایه: حرکت  های مختلف مهاجم از قبیل پاس، یافتن محل مناسب برای شوت، فریب و برش و غیر آن، نحوهٔ 
عکس  العمل دفاع را تعیین می  کنند. هدف حالت  دفاعی پایه این است که بازیکن بتواند در شرایط یک نفر در مقابل یک نفر، بهترین 
به طور هماهنگ  نیز  تیم خود  دفاعی  در سازمان  بلکه،  باشد،  داشته  مهاجم مستقیم خود  انداختن  کار  از  برای  تنها  نه  را  وضعیت 
در  پایه  دفاعی  جابه  جا شود. حالت  زمین  در عرض  هم  و  در عمق  هم  به سرعت  بتواند  باید  منظور،  این  به  کند.  دیگران کمک   به 

 ـ 2 ارائه می  شود.  شکل 8 ـ

 ـ 2  ــ حالت دفاعی پایه شکل 8  ـ

این جابه  جایی به ترتیب »یورش به سمت بیرون« و »حرکت جانبی با پای پروانه« نام دارد. هر یک از این دو نوع جابه  جایی را که 
برای رعایت اختصار از این پس »دفاع تهاجمی« و »پای بکس« نامیده خواهد شد، در زیر شرح داده می شود:

1ــ یورش به بیرون: یورش به بیرون یکی از عوامل مهمّ فنی دفاع فعال است، زیرا جلوی شوت به دروازه را می  گیرد، 
نقشه  های تهاجمی حریف را بر هم می  زند و امکان زدن و گرفتن پاس مهاجم را برای دفاع به   وجود می  آورد.

در یورش به بیرون از حالت دفاعی پایه )الف( بازی کن چند قدم سریع و کوچک در سطح زمین به سمت جلو برمی  دارد )ب( و 
با بالاتنه قدری متمایل به جلو مجدداً به حالت دفاعی پایه برمی  گردد. وضعیت بدن، با چرخش بالاتنه به سمت مهاجمان و دست  ها، 
که آماده عمل هستند و هم  چنین پاها که قدری بیش تر خم  شده  اند و به  نسبت استقرار مهاجم روی زمین قرار دارند، آمادگی کامل را 
برای دخالت سریع به دفاع می  دهد )ج(. نحوهٔ برگشت بازی کن به عقب به همین صورت است. با این تفاوت که جهت حرکت به عقب را 
وضعیت جدید بازی  تعیین می  کند )د( و دفاع پس از بازگشت به عقب مجدداً حالت دفاعی پایه را به خود می  گیرد )هـ(. به این ترتیب، 
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برگشت به عقب هیچ  گاه روی همان مسیر قبلی نیست و همیشه به صورت زیگزاگ عمل می  شود. نکتهٔ مهم و اساسی در این دفاع 
تهاجمی این است که پاها زیاد از زمین فاصله نگیرند و گام  ها آن  قدر طولانی نشوند که بازی کن را برای تغییر مسیر فوری دچار اشکال 

 ـ3 مراجعه شود(.  کنند ) به شکل8 ـ

شکل 8 ــ3 ــ حرکت دفاع تهاجمی بازی کن دفاع

2ــ حرکت جانبی با پای بکس: حرکت با پای بکس نیز یکی از عوامل مهم فنی دفاع است، زیرا باعث می  شود جلوی برش 
و نفوذ مهاجم گرفته شود، جابه  جایی و گردش بازی کنان حمله با اشکال مواجه شود و بالاخره از همهٔ اطراف دروازه محافظت به عمل 

می  آید.
حرکت از حالت دفاعی پایه شروع می  شود )الف( و اولین گام  با پای طرف جهت حرکت برداشته می  شود )ب(. برای اجرا، 
بازی کن یک پرش سریع و سطحی، بدون قیچی پاها، در جهت دل خواه برمی دارد. پاها نزدیک به زمین حرکت می  کنند تا حدّاقل زمان 
در فضا صرف شود )ج( و سپس روی لبه  های خارجی در جهت حرکت بر زمین فرود می  آیند و بازی کن مجدداً در وضعیت دفاعی 
پایه قرار می  گیرد. حفظ حداکثر تماس با زمین به بازی کن اجازه خواهد داد تا حداکثر فاصله را در حداقل زمان طی کند و در نتیجه، 
مهاجمان را در کنترل بدون وقفه خود قرار دهد. البته، سرعت پای بکس به سرعت حرکت توپ و بازی کنان مهاجم بستگی دارد. )به 

 ـ 4 مراجعه شود.( شکل 8ـ
 ـ 4 حرکت به راست و هم چنین حرکت به چپ )د ــ هـ( را نشان می  دهد. شکل 8  ـ

شکل 8ــ4  ــ حرکت پای بکس جانبی از راست به چپ

الف ب ج د هـ

الف ب هـدج
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برخورد و درگیری بدنی با مهاجم
با توجه به طبیعت بازی هندبال، درگیری بدنی بین بازی کنان حمله و دفاع، لازم و غیرقابل اجتناب است. در واقع هدف مهاجم، 
از حرکت  های  دفاع جلوگیری  این جهت، وظیفهٔ  از  امتیاز است،  و کسب  دفاع  از  رد شدن  دروازه،  به طرف  وقفه، حرکت  بدون 
مهاجمان و سدّ راه آن ها برای رسیدن و شوت به دروازه است. همین درگیری  های موضعی و توفیق و برتری در آن ها، نتیجهٔ مسابقه را 

تعیین می  کند. 
درگیری بدنی را می  توان برخورد سخت بدن و دست و پای مدافع و مهاجم در چارچوب مقررات بازی تعریف کرد. درگیری بدنی 
در تمام نقاط زمین و به اشکال متفاوت بین بازی کنان حمله و دفاع دیده می  شود ولی نوع ویژهٔ آن هنگامی است که یک نفر بازیکن دفاع 

 ـ ٦ دیده می شود.(  ـ ٥ و ٨ ـ و یک نفر بازی کن حمله با یکدیگر روی زمین یا در فضا روبه  رو می  شوند. )انواع آن در شکل  های ٨ ـ

درگیری بدنی در فضا

 ـ5 ــ درگیری بدنی و سد توپ در فضا شکل 8 ـ

 ـ6 ــ درگیری بدنی و سد توپ در روی زمین شکل ٨ ـ

درگیری بدنی در روی زمین
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تمرینات برای برخورد و درگیری بدنی با مهاجم
الف( تمرینات آمادگی

1ــ افراد در گروه  های دو نفره، هر نفر در مقابل یار تمرینی خود در حالیکه مرتباً به سمت جلو یا عقب در حرکت  اند، پرش می  کنند 
و در فضا برخوردی سینه  به  سینه دارند.

2ــ افراد دفاع روی یک قوس به فاصلهٔ 2 تا 3 متر از یکدیگر می  ایستند. یک نفر مهاجم در مرکز قوس در جلوی آن ها قرار 
می  گیرد. هدف مهاجم رد شدن از بین نفرات دفاع است. هدف نفرات دفاع برخورد با بالاتنه برای جلوگیری از حرکت مهاجم به بیرون 

از قوس است. در فاصله  های زمانی مناسب نفر مهاجم تعویض می  شود.
3ــ افراد دفاع در اطراف خط 6 متر به فاصلهٔ 2 تا 3 متر از یکدیگر مستقر می  شوند. وظیفهٔ افراد دفاعی این است که از فرار 

و نفوذ افرادی که نقش مهاجم را بر عهده دارند به داخل از طریق برخورد با بالاتنه، ممانعت به عمل آورند.
ب( تمرینات برای برخورد بدنی روی زمین

1ــ در گروه  های دونفره تمرین برخورد بدنی روی زمین پشت سر هم و با تعویض نقش انجام می  شود. در این تمرین بازی کن از 
حالت دفاع پایه، یک قدم به جلو برمی  دارد و با یار تمرینی خود، که حرکت شوت از بالا را تقلید می  کند، برخورد بدنی را به صورت 

صحیح انجام می  دهد. افراد اشکالات یکدیگر را گوشزد می  کنند.
2ــ دو نفر بازی کن در عرض زمین به صورت پای پروانه جانبی به فاصلهٔ 4 تا 5 متر به موازات یکدیگر حرکت می  کنند و به یکدیگر 

پاس می  دهند. روی هر سومین پاس، دارندهٔ توپ سعی در فرار و نفوذ می  کند ولی یار تمرینی با برخورد بدنی مانع می  شود.
3ــ دو نفر مهاجم با حرکت پیستون تا روی خط 9 متر حرکت می  کنند و به صورت پاس از بالا توپ را به یکدیگر پاس می  دهند. 
دو نفر دفاع از روی خط 6 متر، هر کدام به نوبهٔ خود، به طرف دارندهٔ توپ به بیرون یورش می  برند و عمل برخورد بدنی روی زمین را 

تمرین می  کنند.
4ــ در یک فضای محدود، فرار و نفوذ یک مهاجم به داخل با برخورد بدنی خنثی می  شود و سپس، جلوی اقدامات 
مجدد او برای شوت گرفته می  شود. هر چند بار، جای مهاجم و مدافع عوض می  شود. این تمرین ابتدا بدون توپ و سپس با 

توپ انجام می شود.
ج( تمرینات برای برخورد بدنی در فضا 

1ــ در گروه  های دو نفری، یکی از افراد به نشانهٔ دفاع از حالت ایستادهٔ پایهٔ دفاعی پرش می  کند و با یار تمرینی خود که پرش 
نموده و یک شوت پرشی را تقلید کرده است، در فضا برخورد بدنی می  کند. بازی کن دفاع باید در لحظهٔ برخورد بدنی به نحوهٔ صحیح 

تکنیک برخورد خود با مهاجم دقت کند.  پس از چند تمرین، نقش  ها عوض می  شود.
2ــ دو نفر بازی کن با فاصلهٔ 3 تا 4 متر از یکدیگر در بین دو خط طولی زمین، ضمن جلو و عقب رفتن پاس  کاری می  کنند. 
بازی کنی که در حال رفتن به جلو، توپ را از روبه  رو دریافت می  کند برای شوت پرشی از زمین به فضا بلند می  شود و یار تمرینی که پاس 

داده است، در هوا با او برخورد بدنی می  کند.
3ــ دو نفر بازی کن مهاجم روی خط 9 متر به طور مداوم به یکدیگر پاس  های پرشی می  دهند. دو نفر دفاع، به نوبت در لحظه ای که 

توپ به دست مهاجم مستقیم می  رسد، به بیرون یورش می  برند و با او که برای پاس پرشی به فضا بلند شده است برخورد بدنی می کنند.
4ــ پس از انجام برخورد بدنی در فضا، با مهاجمی که در حال اجرای شوت پرشی بوده است، ادامهٔ درگیری بدنی با او روی 

زمین، برای جلوگیری از اقدامات مجدد او برای شوت است.
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سد کردن دفاعی توپ
سد کردن  های دفاعی در دو دسته قابل تفکیک است: 

الف( سد کردن  های یک نفره
ب( سد کردن  های چند نفره

نوع سد کردن  های یک نفره به تکنیک شوت بستگی دارد که به هر کدام اشاره می  شود: 
سد کردن شوت  های از بالا: در شوت  های بالای سر، مدافع با کشیدن قد و دست  ها به سمت بالا، هر دو دست را در مقابل 

مسیر شوت قرار می  دهد.
سد کردن شوت  های از پایین: شوت  های از پایین را مدافع با نزدیک  ترین دست طرف شوت از پایین، همراه دست دور، به 
صورتی در مقابل توپ قرار می  دهد که قسمت بازوی دست دور مقابل صورت و برای حفاظت احتمالی قرار گیرد. البته، در صورت 

لزوم یک جابه  جایی کناری به طرف توپ نیز انجام می  شود.
سد کردن شوت  های کج: شوت  های کج را مدافع با کشیدن و متمایل کردن بدن به سمت شوت و درازکردن هر دو دست 

سد می  کند. 
سد شوت  های پرشی: سد شوت  های پرشی مانند: شوت  های از بالا که مهاجم روی زمین است می باشد، تفاوت در این است 

که مدافع هم زمان با پرش مهاجم به بالا، به همان جهت پرش می  کند و با استفاده از دو دست مسیر شوت را سد می  کند.
نوع سد کردن  های چند نفره نیز به تکنیک شوت بستگی دارد. یک نوع شوت متداول آن این است که دو نفر )یا بیش تر( دفاع بغل 
می  ایستند و شوت  هایی را که از بالا از روی زمین یا به صورت پرشی زده می  شود، به اتفاق سد می  کنند. این تکنیک را در پرتاب های 
آزاد به کار می  برند. در این روش هماهنگی افراد دفاع نقش اساسی بر عهده دارد. در سد کردن  های چند نفره، گاهی نفر دوم نقش 
کمکی را بر عهده می  گیرد. برای مثال، نفر اول در سد کردن یک شوت از پهلو ناموفق است، لذا، نفر دوم در فاصلهٔ قدری دورتر، 
برای سد کردن شوت اقدام می  کند. در این مورد نیز دقت عمل افراد دفاعی برای جلوگیری از حرکت توپ به سمت دروازه اهمیت 

دارد )شکل 8 ــ7(.

 ـ7ــ نقش دفاع کمکی در سد شوت از پهلو شکل8 ـ
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کاربرد: یکی از کاربردهای ویژهٔ تکنیک سد دفاعی توپ، که توسط چند نفر اجرا می  شود، هنگامی است که لحظاتی قبل از 
اعلام پایان نیمه، تیم مدافع روی تیم مهاجم خطای منجر به پرتاب آزاد انجام داده است. برابر قوانین بازی، این پرتاب آزاد باید در 
همان نیمه انجام شود و البته پس از پرتاب بازی به انتها خواهد رسید. در این موقعیت هر شش نفر دفاع، یک دیوار کامل دفاعی را 
در مقابل پرتاب کننده تشکیل می  دهند. دروازه  بان نیز موضع مناسب را در داخل دروازه به خود می  گیرد. فرد شوت کننده که برابر 
مقررات نمی  تواند در پرتاب آزاد پرش کند، از نقطهٔ خطا، شوت خود را از مقابل این دیوار دفاعی که به طور جمعی قصد سد شوت 

را دارند، پرتاب می  کند.

شکل ٨ ــ ٨ ــ نحوۀ استقرار نفرات برای تمرین سد یک نفره

2ــ اجرای تمرین 1 از زوایای مختلف و استفاده از دروازه  بان.
3ــ اجرای تمرین 2 در حالیکه دارندهٔ توپ، به مدافع خود پاس 
می  دهد، توپ را از او دریافت می  کند و  سپس شوت را در یک فضای 

عرضی یک متری انجام می  دهد.
4ــ اجرای تمرین 3 در حالی که مدافع در ابتدای صف خودش 
)به فاصلهٔ 1/5 تا 2 متر از دارندهٔ توپ( قرار دارد و فقط پس از عودت 

توپ، برای سد کردن حرکت می  کند.
5ــ افراد در سه صف، که یکی دفاع و دو صف دیگر به فاصلهٔ 
بین 1 تا 1/5 متر در کنار یکدیگر روبه  روی دروازه قرار دارند، مستقر 

می  شوند )شکل ٨ــ٩  (.
 ـ ٩ ــ نحوۀ استقرار بازی کنان با دو صف حمله و یک صف دفاع شکل ٨ـ

تمرینات برای سدهای دفاعی
نفر  یک  توسط  شوت  انواع  سد  برای  تمرینات  الف( 

مدافع 
1ــ صف یک نفره، هر نفر یک توپ در اختیار دارد و در جلوی 
دروازه بدون دروازه  بان مستقر می  شود. صف دوم بدون توپ به موازات 
خط 6 متر قرار می  گیرد. دارندگان توپ، به ترتیب شوت از بالا را بدون 
پرش انجام می  دهند و افراد بدون توپ، به ترتیب حرکت سد از بالا را 
تمرین می  کنند. هدف دارندهٔ توپ ارسال توپ و هدف فرد بدون توپ 
که نقش مدافع را دارد، سد آن است. در پایان شوت، نفرات به انتهای 

صف دیگر می  روند )شکل٨ ــ ٨(.
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برای اجرای تمرین، نفر دارندهٔ توپ با نفر اول صف دیگر حمله پاس کاری می  کند و سپس یکی از آنها به طور ناگهانی برای شوت 
کردن حرکت می  کند. در این لحظه، نفر اول صف دفاع برای سد کردن اقدام می  کند. در پایان حرکت، هر نفر طبق شکل به انتهای صف 

دیگر منتقل می  شود و کار به همین ترتیب ادامه می  یابد.
6ــ اجرای تمرینات بالا با استفاده از انواع شوت  های با پرش به سمت بالا.
7ــ اجرای تمرینات بالا با استفاده از گول شوت و در نهایت، شوت از بالا.

توپ  دارندهٔ  تیم  تمرین،  این  ــ صفر. در  و دفاع شش  ــ شش  از روش  های حمله صفر  استفاده  با  بالا  تمرینات  8ــ اجرای 
پاس کاری معمولی خود را انجام می  دهد و سپس، هر نفر از آنها که اقدام به شوت کند دفاع مستقیم او عمل سد کردن دفاعی از بالا را 

انجام خواهد داد. توضیح این که تیم به  جز شوت از بالا از روش دیگری نباید استفاده کند.
ب( تمرینات برای سد دفاعی توسط چند نفر مدافع 

 ـ10 (. در تمرینات مقدماتی و ساده می  توان از سه صف استفاده کرد، که یکی زنندهٔ شوت و دو صف دیگر مدافعانند. )شکل 8 ـ

 ـ نحوۀ استقرار برای تمرین سد دفاعی چند نفره شکل 8 ــ10   ـ

1ــ در این تمرین، با راه افتادن دارندهٔ توپ برای شوت، نفر اول از هر صف مدافع به صورت مستقیم یا مایل به طرف او پیشروی 
و در لحظهٔ شوت با استفاده از تکنیک مناسب اقدام می  کند.

2ــ در یک تمرین کمی پیشرفته تر، دو نفر مهاجم وجود دارد که نفر شوت کننده پس از ردوبدل کردن پاس برای شوت، حرکت 
می  کند. در این لحظه دو نفر مدافع نزدیک برای سد دفاعی دو نفر اقدام می  کنند )شکل  8  ــ11   (.

شکل 8  ــ11  ــ نحوۀ سد دو نفره توسط دفاع نزدیک به مهاجم
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3ــ تمرین شمارهٔ 3 را می  توان با استفاده از دو صف شوت کننده و سه نفر مدافع انجام داد، که نفر وسط بر حسب این که کدام 
صف شوت کننده است، جاگیری می  کند )شکل ٨ ــ١٢(.

شکل ٨ ــ١٢ــ نحوۀ جاگیری دفاع وسط برای سد شوت دو  نفره

4ــ اجرای تمرین شمارهٔ 4 )بالا( در حالی که یک نفر خط  زن حمله در بین سه نفر دفاع وجود دارد )شکل ٨ ــ١٣(.

شکل ٨ ــ١٣ــ نحوۀ تعویض وظایف برای گرفتن خط  زن 
و انجام سدّ دو نفره

در این تمرین، دفاع نزدیک مهاجم دارندهٔ توپ، برای سد دو نفره اقدام می  کند و وظیفهٔ محافظت از خط  زن بر عهدهٔ دفاع سوم 
گذارده می  شود.

5ــ تمرینات فوق را می  توان برای انواع شوت در نظر گرفت.
6ــ در تمرینات فوق، ابتدا نوع شوت مشخص و محدود می  شود و سپس نوع شوت به ابتکار بازی کن حمله واگذار می  شود.

7ــ در مراحل پیشرفته  تر می  توان تعداد خط  زن را اضافه کرد و با افزودن تعداد بیش تر بازی کن حمله و دفاع، نوع کار را به شکل 
واقعی مسابقه نزدیک  تر کرد. 

تاکتیک  های انفرادی در دفاع 
یکی از ویژگی  های تاکتیکی دفاع انفرادی این است که در هر نوع دفاع، خواه تهاجمی برای گرفتن توپ و خواه تدافعی برای 

نگه  داشتن بازی و حفظ وضعیت امتیازات، مدافع باید همیشه سه اصل را در ذهن داشته باشد:
1ـ جلوگیری از کسب امتیاز )گل( توسط حریف؛
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2ـ برهم زدن نقشه  ها و تعادل تهاجمی تیم مقابل؛ 
3ـ زدن توپ و به دست آوردن مجدد توپ.

انواع تاکتیک  های انفرادی در دفاع
تاکتیک  های انفرادی در برگشت به دفاع: برگشت سریع به دفاع اولین اقدام دفاعی تیم برای جلوگیری از ضد حمله 
پس از دادن توپ به تیم مقابل است. در این موقعیت، تیم مدافع در شرایط سختی قرار می  گیرد، زیرا تیم دارندهٔ توپ با آغاز 
سریع و با حرکات هم زمان گروهی می  تواند به راحتی پیشروی کند، امتیاز اضافه به دست آورد و با رساندن خود به حوالی دروازه 
اقدام به شوت کند. همهٔ این امتیازات را می  توان با به  کار بردن تاکتیک  های انفرادی در ضمن عقب  نشینی خنثی کرد یا حتی توپ 

را بازپس گرفت.
برگشت سریع به دفاع باید از مرحله  ای که حملهٔ تیم هنوز در جریان است، پایه  گذاری شود. با این هدف، تیم باید در وضعیتی 
قرار داشته باشد تا چنانچه شوت منجر به گل نشود، حدّاقل نحوهٔ قرار گرفتن آن در اختیار تیم مقابل در بدترین وضعیت ممکن 

باشدتا برای بازگشت و دفاع در برابر ضد حمله فرصت وجود داشته باشد. مراحل بازگشت به دفاع به شرح زیر است:
1ــ برگشت به دفاع و به تأخیر انداختن ضدحمله تیم مقابل؛ 

2ــ دفاع موقت؛ 
3ــ تشکیل سازمان دفاعی؛ 

4ــ تحت فشار قراردادن مهاجمین.
حال به اختصار به هر کدام از مراحل پرداخته می شود:

1ــ برگشت به دفاع و به تأخیر انداختن ضدحمله: اولین اقدام های تدافعی برای جلوگیری از ضد حمله وبعد از 
این که توپ توسط افراد خودی از دست رفت، ١ــ برگشت سریع از کوتاه ترین مسیر به دفاع لازم ٢ــ نزدیک  ترین فرد به دارندهٔ 

توپ حرکت بازدارنده  ای در مقابل فرد مالک توپ انجام دهد. 
2ــ دفاع موقت: از نظر زمانی دومین مرحلهٔ دفاع را، به ویژه به منظور مقابله با ضدحملهٔ چند نفره، دفاع موقت تشکیل 
می دهد. به این منظور، در زمانی که از ضدحمله یک نفره به شرحی که گذشت جلوگیری می  شود، تاکتیک سایر افراد این است 
که در یک حرکت هماهنگ، امکان اجرای یک اقدام گروهی را نیز فراهم کنند. برای رسیدن به این هدف، سایر بازی کنان که 

آزادترند، باید به صورت هماهنگ به سرعت از کوتاه  ترین مسیر، خودرا به عقب برسانند.
از آن  جا که در لحظهٔ از دست دادن توپ، بازی کنان عقب زمین به دروازهٔ  خود نزدیک  ترند، بهتر است که این بازی کنان 
اولین مهاجمان را که معمولا ً گوش  ها هستند، پوشش دهند. در هرصورت، تمامی بازی کنان وظیفه دارند در برگشت، از ضد حملهٔ 

تیم مقابل جلوگیری نمایند. در این مرحله، دفاع سازمان واقعی خود را ندارد. 
3ــ تشکیل سازمان دفاعی: در این مرحله بازی کنان به دفاع برگشته و از ضد حمله جلوگیری نموده اند و باید نسبت به 

شرایط بازی و آن چه از قبل در دستور کار بوده است، سازمان دفاعی را تشکیل دهند. 
4ــ تحت فشار قرار دادن مهاجمین: در این مرحله که آخرین مرحلهٔ دفاعی است، بازی کنان مدافع طبق اصول دفاعی 
سعی در دور نگاه داشتن مهاجمین از منطقهٔ خطر خواهند داشت و همان  گونه مهاجمین فشار برای نزدیک شدن به منطقه و 

دروازه بر مدافعین می  آورند، مدافعین نیز متقابلا ً بر مهاجمین فشار وارد می  نمایند.
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عوامل تاکتیک انفرادی در دفاع
در زمانی که ضدحمله موفق نشود، تیم، آرایش تهاجمی سازمان  یافته به خود می  گیرد تا بتواند برطبق نقشه  هایی که دارد توپ 
را به ثمر برساند. برای جلوگیری از این امر، دفاع در سه نوع تاکتیک فردی، گروهی و تیمی به مقابله می  پردازد. در این فصل موارد 

مربوط به تاکتیک  های فردی دفاع مطرح می شود.
در دفاع، این ضرب  المثل حقیقت دارد که »قدرت قوی  ترین زنجیر به اندازهٔ قدرت یک حلقه آن است.« بنابراین، در یک دفاع 
مستحکم، اگر یکی از بازی کنان هم نتواند وظایف خود را به نحو احسن انجام دهد و اکثر شوت  ها از همان محل به دروازه زده شود، 
تاکتیک  های لازم در زمان و مکان مناسب، توسط  اثربخشی و توانایی وجود نخواهد داشت. در حقیقت، استفاده از تکنیک  ها و 
بازیکنان انفرادی به تیم اجازه خواهد داد تا نقشه  های خود را عملی کند. از سوی دیگر، ویژگی  های مورد نیاز در هر یک از پست  های 
دفاعی ایجاب می  کند که بازی کنانی با مشخصات جسمانی، روانی و فنی مناسب آن پست بازی، انتخاب و تمرین داده  شوند. پست  های 
دفاعی عمدتاً عبارت  اند از: گوش  ها، بازی کنان میانی، بازی کنان جلو و دروازه  بان، تاکتیک  های اصلی و عمومی این بازی کنان در دفاع 

عبارت  اند: 
1ــ جاگیری: در این مرحله بازی کن باید سریعاً در محل خود مستقر شود و با اقتصادی  ترین روش حرکات دفاعی پایه را به 

صورتی انجام دهد که در هر لحظه و در هر جهت بتواند در بازی مداخله کند.
2ــ وظایف اصلی دفاعی: بازی کن باید با استفاده از مناسب  ترین تکنیک  ها و تاکتیک  های دفاعی در شرایط مختلف جلوی 

پیشروی و شوت به دروازه را بگیرد یا موفق شود توپ را به چنگ آورد.
3ــ پشتیبانی: بازی کنان، علاوه بر انجام وظایف اصلی دفاعی، باید در حدّامکان کار دفاعی هم تیم های خود را حمایت و 

پشتیبانی کنند.
تاکتیک های اصلی دفاع و بازیکنان

الف( مدافعان گوش: در پست مدافعان گوش می  توان از افرادی که قد متوسط دارند ولی در کار پا و استارت  ها چابک و 
سریع هستند، استفاده کرد. البته، این ویژگی  ها برای موفقیت مدافعان گوش کافی نیست ولی زمینهٔ لازم را برای ضد حمله، که معمولاً 

از این نقاط شروع می  شود، فراهم می  آورد.
در  یک دفاع سازمان یافته، بازی کنان گوش در خط اصلی دفاع قرار می  گیرند و معمولًا خط شش متر را ترک نمی  کنند. شکل 
8  ــ14  محدوده و طرز عمل مدافع گوش را نشان می  دهد. نحوه حرکت مدافع گوش مانند قسمت ب و شعاع عمل او مانند بخش الف 

در شکل یادشده است. 

شکل 8  ــ14ــ محوطه و محدودۀ حرکت مدافع گوش

ب

الف
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ب( مدافعان میانی: مدافعان میانی معمولًا قدبلند و قوی و در کار پا چالاک و سریع هستند. این بازی کنان باید دارای روحیهٔ 
تهاجمی بالا باشند. با داشتن چنین مشخصاتی، مدافعان میانی می  توانند در جلوی بازی کنان عقب تیم مهاجم، که با سرعت و قدرت به 

طرف دروازه هجوم می  آورند و سعی در برش و نفوذ دارند، مقاومت کنند و ضمناً جلوی شوت  های از راه دور آنها را بگیرند.
در دفاع سازمان یافته، مدافعان میانی خط اصلی دفاع مرکز زمین را تشکیل می  دهند و به همین دلیل است که این بازیکنان به 
نام  های میانی راست )الف( میانی مرکز )ب( و میانی چپ )ج( نامیده می  شوند. شعاع عمل این بازیکنان با قسمت سایه زده شده در شکل 

نشان داده شده است.شکل 8  ــ15 محدوده و طرز عمل مدافعان میانی را نشان می  دهد.

شکل 8  ــ15ــ نحوه و دامنه حرکت مدافعان میانی

3030

ج( مدافع جلو: مدافع جلو بازی کنی با قد متوسط، قوی، محکم و پر تحرک با مهارت خیلی بالا در کارها و دارای استعداد 
ویژه در به چنگ  آوردن توپ با تفکر ضدحمله است. این ویژگی  ها به مدافع جلو اجازه می  دهد به نسبت مهاجم مستقیم خود به سرعت 
جا و مسیر خود را تغییر دهد، با او درگیری بدنی پیدا کند، یک مهاجم خطرناک در  شوت  زنی را بگیرد و اجازه ندهد مهاجمین در 

پشت خط 9 متر به راحتی کار کنند. 
در یک دفاع سازمان  یافته، مدافعان جلو وظایف دفاعی خود را در جلوی خط اصلی دفاع و دفاع منطقه  ای یاران، که روی 

خط محوطه دروازه جریان دارد، انجام می  دهند و به همین دلیل است که به آنها مدافعان  جلو می  گویند.
شکل 8   ــ16 محدوده و طرز عمل مدافع جلو را نشان می  دهد.

شکل 8   ــ16ــ جاگیری و نحوۀ حرکت مدافع جلو

در هندبال و به ویژه در دفاع، دروازه  بان نقش بسیار مهمی را بازی می  کند. در فصل دوازدهم ویژگی  ها و  د( دروازه  بان: 
وظایف   دروازه بان کاملاً بیان شده است. 

جبالف

الف
ب ج
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تاکتیک  های دفاع فردی در عمل
برای موفق شدن مدافع در برخورد تن  به  تن با مهاجم، توجه به تاکتیک  های دفاع انفرادی، که نمونه هایی از آن در زیر آورده 

می  شود، ضروری است. 
1ــ مدافع باید همیشه در جهتی قرار بگیرد که بین مهاجم و دروازه  حایل گردد. این جاگیری قدری به سمت دست پرتاب مهاجم 

متمایل است تا در صورت شوت بتوان به موقع با آن مقابله کرد. 
2ــ چشم باید همیشه متوجه مهاجم مستقیم باشد و فاصلهٔ با او نیز به نسبت دور بودن از دروازه قدری دورتر است  )دفاع در 
نزدیک محوطهٔ خطرناک دروازه، فشرده و نزدیک است(. در هر حال، مدافع باید پا به پای مهاجم مستقیم خود حرکت کند و یک 

لحظه از او غافل نشود.
3ــ مدافع باید مسیر حرکت توپ و حرکات سایر یاران را زیرنظر داشته باشد و به صورت متقابل با آنها هماهنگی و همکاری 

کند.
4ــ سعی کند مهاجم مستقیم خود را از محوطه و محدودهٔ خطرناک دروازه دور نگه  دارد و با جلوگیری از دریافت و پاس دادن 

توپ، او را از جریان بازی خارج کند.
5ــ در مواردی که خطر ایجاد نمی  کند، برای زدن و گرفتن توپ اقدام کند.

دفاع یارگیری باید در سطح بالا و به خوبی اجرا گردد تا بتوان جلوی تهاجم سریع و پرتنوع افراد تیم مقابل را گرفت. یک عامل 
بسیار مهم در این موفقیت این است که افراد مناسب و هم  طراز برای گرفتن هر مهاجم تعیین گردد.

در صورتی که روی افراد تیم مخالف شناخت کافی وجود داشته باشد، می  توان با تعیین افراد مشابه در نقش مهاجم، آمادگی های 
لازم را طی تمریناتی که در پیش است، در تیم به  وجود آورد. در مواردی که بازی کنان تیم مخالف برای مربی و بازی کنان ناشناخته 
هستند، بهتر است که دفاع به صورت منطقه ای آغاز شود و طی مراحل اولیهٔ بازی برای شناخت ویژگی  های هر بازی کن در تیم مقابل 
اقدام شود. تنها پس از این مرحله است که می  توان به دفاع یارگیری طراحی شده از قبل وارد شد. در هر حال، لازم است که از نظر 
ویژگی  های جسمانی، فنی و تاکتیکی مدافعان مشابه یا بهتر، برای هر مهاجم انتخاب و مأمور شود. علاوه بر این، توجه به پست بازی و 

وظایفی که هر بازی کن در این پست  ها دارد می  تواند عامل مؤثری در انتخاب افراد شایسته و مناسب برای گرفتن هر مهاجم باشد. 
با وجود همهٔ این تمهیدات، مشابه  سازی کار مشکلی خواهد بود. لذا، بهترین راه این است که توجه اصلی به گرفتن و از کار 

انداختن چند بازی کن کلیدی تیم مهاجم معطوف باشد.
یارگیری است. یک روش مطمئن این است که  به دفاع  تبدیل دفاع  تاکتیکی مهم دیگر تشخیص زمان مناسب و نحوهٔ  نکتهٔ 
مدافعان نقطهٔ معینی را برای اقدام به یارگیری، مانند خط میانی زمین یا یک مرز قراردادی که منطقهٔ خطرناک شوت را تعیین می  کند، 
در نظر بگیرند و به تدریج که مهاجمان از این خط و مرز عبور می  کنند، آن ها را یارگیری کنند. هر چند که در این روش جنبهٔ غافلگیرانه 
یارگیری و در نتیجه اثربخشی آن کاهش می  یابد؛ ولی این امکان فراهم می  شود که از منطقهٔ عقب زمین تا زمانی که مهاجمان به آن برسند، 
محافظت به عمل آید. یک روش خطرناک، ولی مؤثرتر این است که همهٔ مدافعان به اتفاق و در یک زمان، با علامت مربی یا در لحظهٔ 
شروع مجدد بازی، پس از خطا یا اوت، کار یارگیری را انجام دهند. در این صورت، پس از شنیدن یا دیدن علامت مربی، افراد یا سریعاً 
مهاجم خود را پیدا و یارگیری می  کنند یا این که مهار نزدیک  ترین مهاجم را برعهده می  گیرند. روش  های متفاوتی برای دفاع یارگیری 
وجود دارد که از آن میان دفاع از نزدیک، دفاع از فاصلهٔ دور، دفاع یارگیری تنها در منطقه خطرناک شوت، دفاع یارگیری  در نیمهٔ 

خودی زمین و دفاع یارگیری در تمام زمین را می  توان نام برد.
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چند نکتۀ مهم در تاکتیک  های دفاع انفرادی
بازی کنی که در حدّ بالای آمادگی  های جسمانی و مهارت  های فنی باشد ولی نتواند از آن ها به موقع استفاده کند مانند این 

است که در اصل از آن ها بهره  ای ندارد. موارد مشترک در تاکتیک  های انفرادی دفاع به شرح زیر است:
1ــ در جایی به دفاع بپردازد که با توانایی  های جسمانی، ذهنی، فنی و تاکتیکی او هماهنگ باشد و در دفاع سازمان  یافته 

هر چه سریع  تر در پست دفاعی خود قرار بگیرد.
2ــ وظایف دفاعی خود را با حداکثر توانایی  هایی که دارد به انجام برساند و با تمرکز و احساس مسئولیت کامل، مانند 

اینکه موفقیت دفاع کل تیم فقط به او بستگی دارد، انجام وظیفه کند.
3ــ با چنان صرفه  جویی و اثربخشی به وظایف دفاعی بپردازد که در هر لحظه بتواند زودتر از مهاجم جلوی اقدامات 

او را بگیرد.
4ــ به طور معمول سعی کند روی خط فرضی که مهاجم را به مرکز دروازه وصل می  کند قرار بگیرد تا به این ترتیب 
کوتاه  ترین فاصلهٔ بین مهاجم و دروازه را قطع کند. هرچه زودتر جلوی مهاجم را بگیرد تا مانع نزدیک شدن مهاجم به جلوی 

دروازه شود.
5ــ سعی کند تماس خود را با زمین به طور مداوم حفظ کند و تنها در صورتی که بسیار ضروری باشد به هوا پرش کند. به 

طور کلی مدافع در کار روی زمین، موفق  تر از کار در فضاست.
6ــ سعی کند قبل از اینکه توپ به مهاجم برسد یا در دست  های او باشد، برای این مهاجم ایجاد مزاحمت کند و چنان چه 

توپ را دریافت کرد، وی را مجبور کند تا نقش ه ایی که در ذهن دارد عوض کند.
7ــ با استفاده زیاد از کار با پا، در زمان مناسب و در حالت تعادل، مستحکم روی زمین به مهاجم نزدیک شود تا در 

صورتی که مهاجم  بخواهد از دور شوت کند یا عمل برش و نفوذ را انجام دهد، در درگیری بدنی بر او پیروز شود.
8ــ در حرکت  های دفاعی لازم است به موقع و از تمام بدن استفاده شود. در غیر این  صورت، با دیر رسیدن به مهاجم 

و استفادهٔ قسمتی از بدن، مانند دست  ها، خطاهای جدی با جریمه  های بزرگ اتفاق می  افتد.
9ــ مدافع باید تا حدودی تهاجمی و کاملاً مصمم عمل کند، ولی در جریان گرفتن توپ یا بعد از آن، باید کاملاً مقررات و 

ضوابط بازی را رعایت کند. در غیر این  صورت، زحمات خود و کل تیم را در گرفتن توپ از تیم مقابل به هدر خواهد داد.
10ــ توجه ویژه به مهاجم دارندهٔ توپ که در محوطهٔ خطرناک شوت در حال فعالیت است و جلوگیری از اینکه او بتواند 

در وضعیت مناسب شوت قرار گیرد، حتی اگر مدافع لازم باشد که وظیفه قبلی تدافعی خود را به طور موقت ترک کند.
11ــ چسبیدن به وظیفهٔ اصلی دفاع و اجرای آن بر طبق نقشه  های تیمی در ضمن همکاری نزدیک با یاران مجاور، 

هم چنین داشتن انعطاف  پذیری لازم در تغییر وظیفه و فعالیت در شرایطی که وضعیت بازی ایجاب کند.
12ــ شرکت در ترکیب و سازمان  های گروهی و تیمی دفاعی به نشانهٔ یک هم  بازی و همراه فعال، تا از این طریق ضمن 

افزایش کیفیت دفاعی تیم و مؤثرتر کردن آن، کار دفاع انفرادی خود را نیز آسان  تر سازد. 

چند آرایش سادۀ تیمی در دفاع
انواع نقشه  های دفاعی رایج و متداول امروزی به این  گونه  اند: دفاع منطقه ای، دفاع یارگیری و دفاع مختلط. در این کتاب فقط 

به انواع دفاع منطقه ای اشاره می شود.



91

دفاع منطقه  ای: در این روش به هر یک از بازی کنان، دفاع بخش معینی از زمین و محیط اطراف دروازه واگذار می شود و 
این بازی کن باید، بدون توجه به امور دیگر، هر یک از بازی کنان تیم مقابل را که وارد منطقهٔ او می  شوند، زیرنظر بگیرد و مانع حرکت  های 
تهاجمی او شود. در این نوع از دفاع، محیط دروازه به نسبت عرض زمین و کیفیت تیم در حال حمله، به اشکال گوناگون به شرح زیر 

بین بازی کنان مدافع تقسیم می  شود:
1ــ دفاع منطقه  ای )شش ــ صفر(. در این روش همهٔ بازی کنان دفاع در یک خط نیم  دایره، تمام محیط اطراف دروازه، واقع در 
بین خطوط 6 و 9 متر را پر می  کنند )شکل 8  ــ17  (؛ به این ترتیب، هر یک از حمله  کنندگان، که وارد محوطهٔ مربوط به یکی از بازی کنان 

مدافع شود، خودبه  خود فرد مسئول مهار او مشخص می  شود.

 ـ 17  ــ دفاع منطقه  ای )شش ــ صفر( شکل 8 ـ

این روش دارای مشکلات و امتیازهایی به این شرح است:
الف( مشکلات

ــ روی زمین کم عرض باعث تراکم افراد می  شود.
ــ چنان چه تیم در حال حمله، دارای شوت  کنندگان قوی از راه دور )9 متر( باشد، این افراد برای شوت آزاد خواهند بود؛

ــ افراد برای گرفتن توپ از حریف در موقعیت خوب قرار نمی  گیرند؛ 
ــ افراد برای ضدحمله در موقعیت خوب قرار نخواهند گرفت.

ب( امتیازها
ــ در صورتی که عرض زمین قانونی باشد )20 متر( با این روش امکان پوشش همهٔ اطراف خط 6 متر به  وسیلهٔ افراد 

در حال دفاع بیش تر است.
ــ تیم  های بسیار سریع و مبتکری را که شوت  زنان قوی از راه دور نداشته باشند، بهتر می  توان کنترل کرد؛ 

ــ بهترین روش دفاعی برای خردسالان و تیم  های مبتدی به حساب می  آید؛
ــ شوت   زن  های قوی از 6 متر را می  توان به راحتی کنترل کرد.

ـ یک(. در این روش آرایش دفاعی پنج نفر از بازی کنان در اطراف خط 6 متر و یک نفر حدود  2ــ دفاع منطقه  ای )پنج ـ
9 متر در جلو قرار می  گیرد. این بازی کن وظیفه دارد شوت  زن راه دور را مهار کند یا این که به صورت منطقه  ای، هر مهاجمی را 

که وارد منطقه  اش شد کنترل کند )شکل ٨ ــ ١٨(.
الف( اشکال

ــ در صورت زیاد بودن عرض زمین جای بیش تری برای حرکت و نفوذ بازی کنان گوش حمله به وجود می  آید و شوت  زنان 
قوی از 6 متر امکان نفوذ بیش تری به دست می  آورند.
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ب( امتیازها
ــ امکان گرفتن پاس  های توپ پخش  کن، به وسیلهٔ دفاع مستقر در حدود خط 9 متری، فراهم می  شود؛

ــ بازی کن تیم در حال حمله ــ که در شوت  های از راه دور تخصص دارد ــ مهار می  شود؛
ــ برای ضد حملهٔ یک  نفره امکان بیش تری فراهم می شود.

شکل ٨ــ١٨ــ دفاع منطقه  ای )پنج ــ یک(

شکل 8 ــ19ــ دفاع منطقه  ای )سه ــ سه(

3ــ دفاع منطقه  ای )چهار ــ دو(: در این شکل دو نفر از بازی کنان دفاع روی خط 9 متر و چهار نفر دیگر برای محافظت از 
منطقهٔ مربوط به خود در اطراف خط 6 متر، مأمور می  شوند )شکل 8   ــ19(.

دفاع هنگامی چنین شکلی به خود می  گیرد که تیم مهاجم دارای دو بازی کن با تجربهٔ شوت کننده از راه دور باشد که در این 
صورت چهار بازی کن خط 6 متر از مناطق خود دفاع می  کنند و دو نفر مستقر در حدود خط 9 متر مأمور می  شوند تا این دو شوت  زن 

را در شوت کردن از راه دور آزاد نگه دارند. این روش نیز دارای مشکلات و امتیازاتی به شرح زیر است: 
الف( مشکلات

ــ اطراف دروازه به مقدار بیش تری باز می  ماند: گوش ها خالی است و امکان نفوذ بازیکنان گوش حمله بیشتر است؛
ــ امکان نفوذ خط  زن های مهاجم بیش تر می  شود؛

ــ سرعت زیاد مهاجمین افراد مدافع را زودتر خسته می  کند.
ب( امتیازات

ــ شوت  زن  های راه دور مهاجم را بهتر کنترل می  کنند؛
ــ گرفتن توپ از مهاجمین راحت  تر می  شود؛
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ــ امکان ضدحمله  برای دو نفر جلو بهتر فراهم می  شود.
4ــ دفاع منطقه  ای )سه ــ سه(. در این روش آرایش دفاعی سه نفر مدافع روی خط 6 متر و سه نفر دیگر در جلو و حدود خط 

9 متر قرار می  گیرد )شکل 8  ــ20 (.
مشکلات و امتیازات این روش دفاعی عبارت  اند از:

الف( مشکلات 
ــ خالی ماندن دور خط 6 متر و امکان بیش تر برای نفوذ مهاجمین در آن؛ 

ــ خستگی بیش تر مدافعین در جابه  جایی  های سریع و مکرر.
ب( امتیازات

ــ امکان ضدحمله سریع و راحت  تر برای سه نفر جلو؛ 
ــ ایجاد اشکال در گردش توپ بین مهاجمین و برهم زدن برنامه مهاجمان؛

ــ امکان بهتر زدن و گرفتن توپ از مهاجمین.

شکل 8 ــ20ــ دفاع منطقه  ای )چهار ــ دو(

 دفاع: با از دست دادن توپ )مثلًا شوت به دروازه( مرحلة دفاع شروع می شود و هدف آن جلوگیری از پیش بردن 
توپ و شوت به دروازه توسط تیم مهاجم است. 

نقشۀ دفاعی: انواع نقشه های دفاعی است که در مقابل نقشه های تهاجمی تیم مقابل توسط مدافعین به اجرا 
درمی آیند. 

اجرا  به  خود  مستقیم  حملة  مقابل  در  مدافع  هر  توسط  که  است  دفاعی  حرکات  دفاعی:  انفرادی  تکنیک های 
درمی آید. 

یورش به بیرون: توسط مدافع در مقابل دارندة توپ صورت می گیرد تا از پیشروی او به جلو و شوت به دروازه 
جلوگیری کند. 

درگیری بدنی: برابر مقررات، مدافع می تواند با دارندة توپ برخورد بدنی پیدا کند تا او را از پیشرفت و شوت 
به دروازه بازدارد. 

سدّکردن دفاعی: مدافع یا گروهی از مدافعین، می توانند برابر مقررات جلوی حرکت مهاجم و یا شوت او توسط 

  واژه نامه
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بدن یا دست ها سد ایجاد کنند. 
از  مهاجم  تیم  جلوگیری  برای  مختلف  صورت های  به  مدافع  تیم  توسط  که  هستند  نقشه هایی  دفاعی:  تاکتیک های 

شوت به دروازه به اجرا درمی آیند. این نقشه ها عبارتند از شش ــ صفر ــ پنج ــ یک، چهار ــ دو، سه ــ سه و سه ــ دو ــ یک. 
یا  و  یارگیری  دفاع  منطقه ای،  دفاع  از  عبارتند  دفاعی  تاکتیک های  بزرگ  دستة   سه  دفاعی:  تاکتیک های  انواع 

ترکیبی از آنها. 
مراحل بازگشت تیم به دفاع: عبارتند از: ١ــ برگشت به دفاع ضمن به تأخیر انداختن پیشروی تیم دارندة 

توپ، ٢ــ دفاع موقت، ٣ــ تشکیل سازمان دهی دفاع، ٤ــ تحت فشار قرار دادن مهاجمین. 


خودآزمایی

 به سؤالات زیر پاسخ دهید و موارد فنی آن ها را بر حسب مورد به طور عملی نشان دهید: 
1ــ لحظة دفاع تیم به طور عملی از چه موقع شروع می  شود و دو نوع دفاع کدام  ها هستند؟ 

2ــ حالت دفاعی پایه باید دارای چه ویژگی  هایی باشد و کدام قسمت  های بدن را مورد نظر دارد؟
3ــ حرکات دفاعی پایه کدام  اند، چه کاربردهایی دارند و کدام قسمت  های بدن در آن مطرح می شوند؟

4ــ برخوردهای بدنی مهم را تعریف کنید و انواع آن را نام ببرید.
5ــ سد کردن دفاعی توپ را تعریف کنید و هدف آن   را شرح دهید.

6ــ سه هدف اصلی را که مدافع باید همیشه در ذهن داشته باشد، نام ببرید.
7ــ در بازگشت سریع به دفاع سه مرحله وجود دارد، آن  ها را نام ببرید.

8ــ نحوه و شعاع عملکرد بازی کنان گوش در دفاع را شرح دهید.
9ــ چهار مورد از موارد مشترک در تاکتیک  های انفرادی دفاع را نام ببرید.

10ــ تفاوت بین تکنیک دفاعی با تاکتیک دفاعی را شرح دهید.
11ــ چند آرایش دفاعی تیم را شرح دهید. 
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اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند :
1ـ حالت انفرادی پایه در حمله را شرح دهد و اجرا کند.

2ـ حرکت  های انفرادی پایه در حمله را شرح دهد و اجرا کند.
3ـ حرکت  های کشویی و جانبی بازی کن در حال حمله را شناسایی و اجرا کند.

4ـ انواع مقدماتی گول و فن بدن را اجرا کند.
5  ـ انواع سد کردن و فرار را تعریف کند و انجام دهد.

6 ـ چند نمونه آرایش تهاجمی تیمی را شرح دهد.

فنون مقدماتی حمله

فصل  
9
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حمله

با شوت حریف به دروازه  ، مرحلهٔ حمله برای تیم مقابل آغاز می شود. مرحلهٔ حمله به نسبت نوع حرکت ها و آرایش های تیم 
مقابل شکل های متفاوت به خود می گیرد که ضدّ حمله یکی از انواع برجستهٔ آن است. در واقع، حمله عبارت است از حفظ توپ، پیش 
بردن آن به سمت دروازهٔ حریف و انجام یک شوت موفق برای کسب امتیاز. در یک حملهٔ موفق، هم فنون فردی ویژهٔ حمله و هم فنون 

گروهی و تیمی مربوط به آن ، نقش دارند. 
کلیهٔ فنونی که بازی کنان هندبال فرا می  گیرند و اجرا می  کنند به فنون انفرادی مشهور است، ولی فنون انفرادی ویژه حمله فرد 
را در مرحلهٔ حمله کمک می  کنند. شناخت این تکنیک  ها و توانایی در اجرای آن ها نه   تنها مهاجم را در حرکات انفرادی خود موفق 

می سازد، بلکه زمینه را برای فعالیت  های تهاجمی سایر افراد تیم خودی نیز آماده می  کند.

تکنیک  های انفرادی در حمله 
حالت انفرادی پایه در حمله 

از لحظه  ای که تیم، توپ را به چنگ می  آورد مرحلهٔ حمله آغاز می  شود. از این لحظه به بعد تمام سعی تیم در این است که با 
ضد حمله یا توسط یک سازمان تهاجمی منظم و برنامه  ریزی شده مناسب ترین فرصت را برای یکی از نفرات خود فراهم آورد تا او با 
بیش ترین احتمال گل بزند. برای رسیدن به این هدف افراد مهاجم باید از تمام فنون و نقشه  هایی که می  توانند حداکثر استفاده را  به عمل 
آورند. یکی از عوامل مهم توفیق در حمله، داشتن وضعیت پایهٔ مناسب برای پرداختن به آن است. وضعیت پایهٔ بدن در حمله به شرح 

زیر است: 
1ــ پاها: به طور عرضی به اندازهٔ عرض شانه از یکدیگر فاصله دارند. پای مخالف دست پرتاب به مقدار نیم قدم جلوتر از 
پای دیگر است. پنجهٔ پاها قدری به سمت بیرون متمایل  اند و مفصل  های زانو و مچ پا قدری خم هستند. در این حالت وزن بدن به طور 

مساوی و قدری متمایل به لبه  های بیرونی روی هر دو پا تکیه دارند.
2ــ بالاتنه: قدری به سمت جلو خم است و به میزان جزئی به طرف دست پرتاب متمایل است. مرکز ثقل بدن در  حدود ناف 

است که امتداد آن روی یک خط فرضی به مابین دو انگشت شست پا ختم می  شود.
3ــ سر: بالاست و چشم  ها، به طور مستمر، افراد تیم مخالف، افراد تیم خودی و توپ را زیرنظر دارد.

4ــ بازوها: به طور آزاد در دو طرف بدن، با آرنج  هایی که تا حدود 90 درجه خم شده  اند، آویزان هستند. دست  ها باز و آماده 
هستند تا توپ را در هر لحظه دریافت کنند.

این نوع وضعیت پایه به مهاجم امکان می  دهد توپ را به راحتی دریافت کند و آن را سریعاً پاس دهد، به سرعت با توپ یا بدون 
آن استارت کند و تکنیک  های حمله را به راحتی و به خوبی به  اجرا درآورد.

حرکت  های انفرادی پایه در حمله 
وضعیت پایه، که در بالا توضیح داده شد، بسیار زودگذر است. زیرا مهاجم باید بسیار فعال باشد، در مقابله با بازی کن مقابل از 
او سبقت بگیرد و کار را برای تیم خود آسان کند. حرکت  های پایهٔ تهاجمی برای بازی کن یکی در عمق )حرکات کشویی( و دیگری در 

عرض )حرکات جانبی( صورت می  گیرد.
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الف( حرکات کشویی )پیستونی(: یک عامل مهم در حرکات، پایهٔ تهاجمی است که مدافعان را تحت فشار مداوم قرار می  دهد. 
این فشار مداوم به تیم  مهاجم فرصت خواهد داد تا تکنیک  ها و تاکتیک  های خود را پیاده کند.

حرکت کشویی از وضعیت پایهٔ تهاجمی )الف( شروع می  شود. از این وضعیت، هنگامی که بازی کن احساس می  کند پاس به او 
می  رسد با پای جلو حرکت به سمت دروازهٔ حریف را آغاز می  کند )ب(. در حال دویدن توپ را دریافت می  کند و با نزدیک شدن به 
دیوار دفاعی نشان می  دهد که می  خواهد شوت کند. این امر باعث می  شود تا مدافع مربوطه به جلو حرکت کند، یا این  که دو دفاع مجاور 
به یکدیگر در جهت حرکت او به یکدیگر و به او نزدیک شوند )ج(. با مشاهدهٔ حرکت دفاع، دارندهٔ توپ آن  را به نزدیک  ترین یار خود به 
نحوی پاس می  دهد که بتواند توپ را در حالی  که به سمت دروازه می  دود، دریافت کند )د(. با جدا شدن توپ از دست پاس دهنده، این 
بازی کن با قدم  های سریع و کوتاه از پشت به عقب برمی  گردد )هـ( و برای دریافت مجدد توپ در وضعیت پایهٔ حمله قرار می  گیرد. دامنهٔ 

این جلو و عقب رفتن در گوش  ها که فضا کم تر است بین 1 تا 3 و در عقب زمین بین 3 تا 6 متر است.
به منظور حفظ توپ و تداوم حرکت توصیه می  شود که از انجام پاس  های کور و قرار گرفتن در وضعیتی که انجام پاس را، به 

ویژه با دست ضعیف، مشکل می  سازد خودداری شود )شکل ٩ــ١(.

شکل ٩ــ١ــ حرکت کشویی بازی کن مهاجم

هـدجبالف

ب( حرکات جانبی1: در حالی که حرکات اصلی بازی کنان عقب حمله از نوع کشویی است، بازی کنان گوش به ویژه آنها که در 
خط بازی می  کنند به صورت جانبی در عرض زمین رفت  وآمد می  کنند. در این جا نیز حرکت از حالت پایهٔ تهاجمی شروع می  شود )الف( 
و با جابه  جایی پای طرف حرکت، به کمک یک فشار مختصر پای دیگر، مهاجم در جهت موردنظر به نقل مکان می  پردازد )ب(. به این 
ترتیب، بازی کن یک قدم عرضی سریع و کم ارتفاع را بدون قیچی کردن پاها برمی  دارد و روی لبهٔ بیرونی پا در حالت پایهٔ تهاجمی گذرا 
قرار می  گیرد )ج(. سُر دادن پاها روی زمین تعادل  و سرعت حرکت را بیش تر از پریدن تضمین  می  کند )شکل ٩ــ٢(. در طرف دیگر هم 

حرکت به همین صورت انجام می شود )شکل های د و هـ(.

١ــ بعضی مربیان به آن پای پروانه یا پای بکس هم می  گویند.



98

ال
ندب

ه

یادآوری می  شود چون این حرکت به  طور مستمر در بین افراد دفاع صورت می  گیرد لذا، به علت برخوردهای بدنی اجرای آسان 
و پیوستهٔ آن به ندرت مقدور می  گردد.

مهارت در حفظ و استفاده از حالت پایهٔ تهاجمی عامل مهمّی در کارآیی مؤثر مهاجم است. حالت و حرکات تهاجمی پایه، که 
به نحو مطلوب آموزش یافته و ملکه شده باشند، به طور خود  به  خودی و با صرف حداقل زمان و انرژی صورت می  گیرد. لذا، بازی کن 
می  تواند از این عامل بسیار مهم در تمام طول بازی و بدون احساس خستگی استفاده کند و ضمناً هماهنگی و ظرافت  های حرکتی لازم 

را بین پاها و دست  ها به وجود آورد.
کار پاها: مهارت و چابکی پاها در نقل و انتقال سریع و ناگهانی بدن و تغییر مسیر حرکت از ویژگی های مهمّی است که در بازی 
هندبال، کاربری وسیع و بسیار مؤثر دارد. مانند هر کار سرعتی دیگر، بخشی از آن ارثی و قسمتی به آموزش و تمرین مربوط می  شود. 
در حقیقت، توسط  کار، پا است که حالت پایهٔ تهاجمی فعّال می  شود. بدن به نسبت شرایط لحظه  ای حمله، جهت می  یابد و چرخش  های 
درجا و در حرکت بدن که عامل اصلی در غلبه بر دفاع است، صورت می  پذیرد. یکی از تفاوت  های  بارز بازی کنان پیشرفته و موفق 

هندبال کار پای آنها است. 
کار دست: در هماهنگی کامل با کار پا صورت می  گیرد و هدف اصلی آن سرعت بخشیدن به آن و کمک به حفظ تعادل بدن 
است. نقش آن در زمانی که مهاجم از حالت پایه برای انجام تکنیک  های با توپ اقدام می  کند، اهمیت بیش تری دارد. بازی کن هندبال 
هنگامی به تکامل می  رسد که دست  های او همیشه در حال آمادگی کامل باشد و کار خود را به صورت خود به  خودی، با سرعت و 

مهارت و بدون صرف وقت و انرژی غیرلازم انجام دهد.
بالاتنه: عمل مهم هماهنگی بین حرکت  های پا و دست بر عهدهٔ بالاتنه است و با خم شدن، کج شدن به طرفین یا چرخیدن، 
مشکل بر هم خوردن تعادل را حل می  کند. تمرکز دادن مرکز ثقل بدن در حدود ناف باعث می  گردد تا حرکات بدن با نرمش و توالی فنی 

لازم صورت بگیرد.
نبود مهارت و روانی در حرکت  های پایه باعث می  شود بازی کن ریتم و آهنگ بازی را از دست بدهد و رفتار او برای بازی کنان 

مخالف قبل از اجرا فاش  و آشکار شود و در نتیجه مغلوب آن ها گردد.

شکل ٩ــ٢ــ حرکت جانبی بازی کن گوش یا خط

هـدالف ب ج

جهت چپجهت راست



99

تمرینات برای حرکت  های پایۀ تهاجمی
الف( حالت پایۀ تهاجمی

1ــ افراد در گروه  های دو نفره مستقر می  شوند. یکی از آن ها حالت پایهٔ تهاجمی به خود می  گیرد و دیگری اشکالات او را تذکر 
می  دهد. پس از چند تکرار نقش  ها عوض خواهد شد.

2ــ تکرار تمرین 1 از حالت دویدن آهسته؛ 
3ــ تکرار تمرین  2 از حالت دویدن سریع؛ 

4ــ تکرار تمرین 1، 2 و 3 با حمل توپ؛ 
5ــ دویدن با سرعت  های متفاوت و در جهات مختلف، دریافت توپ و  اجرای حالت پایه تهاجمی پس از توقف سریع.

ب( حرکات کشویی
1ــ گروه  ها به صورت دو و یا سه نفره در زمین مستقر می  شوند: در هر گروه، افراد حدود 5 متر با یکدیگر در عرض فاصله 
دارند. هر گروه یک توپ در اختیار دارد و بازی کنان ضمن استفاده از آن با دویدن آهسته به جلو و برگشت به عقب حرکت کشویی را 

تمرین می  کنند. در این تمرین از ساده   ترین نوع پاس که به افراد تعلیم داده شده است، استفاده می  شود.
2ــ اجرای تمرین 1 در سه صف موازی به فاصلۀ 4 تا 5 متر از یکدیگر: در این تمرین هر بازی کن قبل از پاس حالت شوت 

را نشان می  دهد و پس از پاس به انتهای صف خود می  رود.
3ــ سه نفر مهاجم به فاصلۀ 10 تا 12 متری دروازه، روبه  روی چهار مدافع که روی خط 6 متر مستقر هستند، قرار می  گیرند. 
بازی کنان مهاجم که یک توپ در اختیار دارند حرکات کشویی را با هدف برش و نفوذ بین افراد دفاع انجام می  دهند )شوت نمی  کنند(. 

دفاع در ابتدا ساکن و سپس نیمه  فعال و در پایان فعال می  شود.

شکل9ــ3ــ تمرین حرکت کشویی با یک بازی کن خط و دو بازی کن عقب زمین

شکل ٩ــ٤ــ حرکت کشویی با چهار بازی کن گوش و عقب زمین

بازی کن  های  تمرین،  این  در  بازی کن:  چهار  با  5ــ حرکت کشویی 
»ب« و »ج« عقب زمین و دو بازی کن »الف« و »د« بازی کن  های گوش هستند 

که هر چهار نفر حرکت کشویی را تمرین می  کنند )شکل ٩ــ٤(.

2

3

1

4

د الف

جب

الف

جب

4ــ تمرین  با سه بازی کن: در این تمرین، بازی کن »الف« خط  زن و 
دو بازی کن »ب« و »ج« بازی کن  های عقب زمینی هستند که حرکات کشویی 

را انجام می  دهند )شکل ٩ــ٣(.
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بازی کن حمله حضور دارند مسیر  نفر  در این تمرین که هر شش  با شرکت شش نفر بازی کن:  6ــ تمرین حرکت  های کشویی 
 ـ  ٥ می  باشد. توضیح اینکه این تمرین از انواع پیچیده تر حرکات  بازی کنان به شرح شکل ٩ ـ حرکت توپ و وضعیت حرکات کشویی 

کشویی و گردش توپ است که باید به کمک مربیّ و با حوصله به طور تدریجی به آن رسید. 

 ـ  ٥  ــ یک نمونه حرکت کشویی در شرایط واقعی  بازی با شش نفر بازی کن شکل ٩ـ

1

2

3

4
5 6

7

8
9

10

7ــ حرکت کشویی با شرکت شش نفر بازی کن: حرکات کشویی و پاس  ها در این تمرین به شرح شکل ٩ــ٦ است.

شکل 9ــ 6 ــ حرکت کشویی با شرکت شش نفر بازی کن  به طور موازی

ج( حرکت جانبی 
1ــ در صف یک یا دو نفره افراد در طول یا عرض زمین چندین بار تمرین حرکت جانبی را به طور صحیح و از هر طرف، در 

حالی که دست  ها در حدود سینه آمادهٔ دریافت توپ است، انجام می  دهند.
2ــ انجام تمرین 1 با گردش180 درجه، بین هر سه یا پنج تکرار برای ادامهٔ مسیر در همان جهت حرکت قبلی. به جاگیری 

دست  ها و انجام صحیح حرکت پاها توجه می  شود.
3ــ انجام تمرینات 1 و 2 در گروه  های دو نفره و با یک توپ: در این تمرین، توپ توسط یک پاس سریع از توی سینه بین دو 

بازی کن رد و بدل می  شود. ضمناً می  توان موانعی هم برای رد شدن از بین آن ها با سرعت  ها و در جهات مختلف در نظر گرفت.
4ــ نفرات در گروه  های سه نفره تقسیم می  شوند و به هر گروه یک توپ داده می  شود. دو نفر به فاصلهٔ حدود 4 متر از یکدیگر 
پاس کاری می  کنند و نفر سوم که روی خط 6 متر حرکت جانبی را انجام می  دهد، مسیر توپ را دنبال می  کند. بین هر چند پاس، این نفر 
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به جلو حرکت می  کند، توپی را که توسط یکی از دو نفر پاس  دهنده 
و  آن را پس می فرستد  او فرستاده شده است دریافت می  کند،  برای 
مجدداً پاس  ها و حرکت جانبی مانند بالا ادامه پیدا می  کند. به نسبت 
می  توان  فاصله  افزایش  با  ضمناً  و  می  دهند  نقش  تغییر  نفرات  لازم 

 ـ7 (. تمرین را سنگین تر کرد )شکل 9ـ

شکل 9ــ7ــ حرکت جانبی مهاجم به نسبت مسیر توپ

تاکتیک  های انفرادی در حمله 
گول زدن و فن بدن

یکی از تکنیک  های مهم بازی کن مهاجم، که می  تواند عملا ً در زمینه  های تاکتیکی هم کاربرد داشته باشد، »گول« است. فن گول  
باید با چنان سرعت مناسبی اجرا شود که در نتیجه بتوان بازی کن مدافع  را با این عمل جا گذاشت. در واقع، عکس  العمل بازی کن مهاجم 

باید سریع  تر از مدافع باشد.
روش  های متفاوتی از گول زدن وجود دارد. در اینجا به تعدادی از آن ها اشاره می  شود:

الف( گول طبیعی یا غیرمستقیم: هر نوع حالت یا جاگیری طبیعی که باعث گول زدن حریف شود در این دسته قرار می  گیرد. 
قرار  در حاشیه  تا حدودی  پیشرفته  تر  ابداع روش  های  با  امروزه  بود،  برخوردار  بیش تری  اهمیت  از  در گذشته  که  نوع گول  ها،  این 

گرفته اند، ولی باز هم متن و زمینه  های اصلی را تشکیل می  دهند. گول  های طبیعی به صورت  های زیر هستند:
شود  حریف  زدن  گول  موجب  که  دروازه  بان(  )توسط  دروازه  یا  زمین  از  معین  جای  در  استقرار  نوع  هر  جاگیری:  1ــ 

»گول   طبیعی« نام دارد. 
مثال: دروازه  بان در موقع شوت پنالتی به تیر دروازه نزدیک  تر می  ایستد تا شوت زننده را به شوت سمت دیگر تشویق کند.

2ــ تغییر ریتم و جهت حرکت: در صورتی که فرد در دویدن، سرعت را افزایش یا کاهش دهد یا سریعاً بایستد به ویژه اگر 
تغییر حرکت دهد، دفاع مستقیم در تصمیمات خود مردد می  شود و در نتیجه آن مهاجم می  تواند خود را از دست او خلاص کند.

مثال: در ضدحمله یا یارگیری نزدیک، این حرکات می  تواند دارندهٔ توپ را به نسبت دفاع مستقیم در امتیاز زمانی قرار دهد.
3ــ حرکت دست و پا: جلو گذاردن یا عقب گذاردن پا، حرکات دست یا علایم ریز زمانی و مکانی دیگر می  تواند اطلاعات 

غلطی را به دفاع منتقل کند و او را به اشتباه بیاندازد.
 مثال: دروازه  بانی که یک قدم جلو می  گذارد تا دارندهٔ توپ را به انجام شوت قوسی تشویق کند، یا دست  ها را به طور فعّال 

حرکت می  دهد تا تمرکز شوت   کننده را برهم بزند. 
4ــ علایم غیرکلامی: حرکات سر و به  ویژه چشم  ها و حالت  های صورت می  تواند حریف را گول بزند.

چپ  زاویهٔ  به  را  خود  شوت  ولی  می  کند  نگاه  دروازه  بالای  راست  گوشهٔ  به  دروازه  بان  کردن  گمراه  برای  پنالتی  زنندهٔ  مثال: 
پایین می  زند. یا اینکه دارندهٔ توپ نگاه و صورت خود را به یار خود در گوش راست زمین معطوف می  سازد ولی پاس را به گوش چپ 

می دهد.
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5ــ علایم کلامی: ادای کلمات یا دادن دستورات و اطلاعات غلط می  تواند مدافعان را گمراه کند تا فرصت برای پیدا کردن 
یک نقشهٔ تهاجمی برای تیم دارندهٔ توپ فراهم گردد. به طور مثال بازی کن پخش به بغل راست دستور نفوذ می  دهد ولی خودش آن را 

اجرا می  کند.
هر چند عمل گول در تمام زمین صورت می  گیرد ولی اثر آن در پرتاب پنالتی یا شوت به دروازه، به ویژه اگر فاصله کم باشد، مؤثرتر 

است زیرا در این فاصلهٔ بسیار کوتاه دروازه  بان فرصت اصلاح حرکت غلط خود را پیدا نخواهد کرد. 
دستهٔ دیگر، گول  های مستقیم هستند که به تعدادی از آنها در زیر اشاره می  شود:

ب( گول حرکت: این گول به دلیل شروع شدن با حرکت به نام گول حرکت معروف شده است. در این جا یک نمونهٔ ساده از 
گول حرکت توضیح داده می  شود.

دو دست  با  را  توپ  مهاجم  است،  مدافع  از  رد شدن  برای  را  گول  نوع  ساده  ترین  که  گول  این  در  گول حرکت ساده:  1ــ 
داخل سینه نگه می  دارد ابتدا یک گام با پای موافق جهت گول برمی دارد. همزمان با حرکت پا، دست و تنه به سمت حرکت پای گول 
کشیده    می  شود. با مشاهدهٔ شروع حرکت مهاجم، مدافع جهت سد کردن تغییر مسیر می  دهد. در همین لحظه مهاجم با همان پای گام 

 ـ 8(. گول یک گام سریع در جهت مخالف گام گول برمی  دارد. و از مدافع رد می  شود )مطابق شکل 9ـ
این نکته قابل توجه است که فاصلهٔ دارندهٔ توپ با دفاع در زمان انجام حرکت گول باید به اندازهٔ دو برابر طول دست باشد و 

کشش بدن، همزمان با حرکت پای گول به سمت مسیر گول، بسیار مهم است. در واقع در این جا گول بدن هم انجام شده است. 

 ـ 8   ــ نحوۀ اجرای گول حرکت ساده شکل 9ـ

21

شکل 9ــ9ــ گول حرکت دوبل

٢ــ گول حرکت دوبل: در این گول دست پرتاب مهاجم از بالای سر مدافع در خلاف جهت 
حرکت عقربه  های ساعت به طرف شانهٔ راست مدافع )مهاجم راست دست( پرتاب می  شود. به همین  
جهت به این حرکت فریبنده، گول پرتاب دست گفته می  شود. برای اجرای این حرکت، مهاجم توپ 
را در فضا دریافت می  کند. سپس، در حالی  که توپ را با دو دست در داخل سینه محافظت می  کند 
با هر دو پا به صورت کج جلوی مدافع فرود می آید. سپس، با حرکت پای راست خود، جهت گول 
مدافع، با کشش بالاتنه و دست راست )الف( به سمت چپ مدافع می  کشد )ب( و برای برگشت و 
جاگذاری مدافع با همین پای راست همزمان با چرخش کتف و دست راست از روی مدافع تنه و پای 

راست خود را از مدافع رد می  کند )ج(.
اگر این گول در پشت خط 6 متر باشد و مهاجم، بعد از این حرکت، بخواهد شوت کند می  تواند 
 گام سوم را با پای چپ خود همزمان با جهش انجام دهد و شوت را به پایان برساند. )شکل  های ٩ــ٩ 

و 9ــ10(.
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٣ــ گول پاس: از جهت این که این نوع گول، شبیه حرکت پاس دادن )با یک یا دو دست ساکن یا در حرکت( انجام می  شود، آن 
را گول پاس نام نهاده  اند. در این جا به یک نوع از آن اشاره می  شود:

ــ گول پاس یک  دستی: این نوع گول از انواع رایج در هندبال است، زیرا پاس  های یک  دستی، به ویژه انواعی که از بالای 
سر زده می  شوند، تنوع و کاربری زیادی در این بازی دارند. انجام قسمت اول گول به قدرت پنجه  های بازی کن در حفظ توپ بستگی 
دارد. به این ترتیب که اگر پنجه  ها قوی نباشند دست آزاد جلوی توپ را برای اینکه نیفتد می  گیرد، ولی اگر پنجه  ها از قدرت کافی 
برخوردار باشند پنجه  های همان دست پرتاب توپ را حفظ می  کنند و به جای پرتاب، آن را به عقب می  کشند تا حرکت و پاس دیگری 

را تدارک ببیند.
گول پاس در هر موقعیت، یک حرکت شکسته بین مرحلهٔ اول و دوم گول است که خود بر زیبایی و منحصر به فرد بودن گول 
بیاندازد( یا  نباید مجموع حرکت بازی کن را سکته دار کند )حرکت را از ریتم مناسب  می  افزاید. ولی این توقف کوتاه بین دو مرحله 
اجرای حرکت  های برنامه  ریزی شدهٔ بعد از گول را با اشکال مواجه سازد. گول پاس دو دستی هم وجود دارد که در بازی واقعی کمتر 

استفاده می شود.
است.در  دروازه  به  در حال شوت  توپ  که  می  سازد  متقاعد  را  مدافع  و  دروازه  بان  مهاجم  گول شوت،  با  گول شوت:  ٤ــ 
صورتی که این گول به صورت مؤثر اجرا شود مدافع، برای سدّ دفاعی یا برخورد بدنی یا هر دوی آن ها، به طرف او پیشروی خواهد کرد 
و این امر به مهاجم امتیاز می  دهد تا حرکت گول را معمولاً به وسیلهٔ دریبل کردن )انجام نوعی دیگر از شوت یا پرش و نفوذ( کامل کند 

و از آن نتیجه بگیرد. نحوهٔ انجام گول شوت به شرح زیر است:
ــ آماده  سازی توپ برای شوت: سازمان دهی سریع حمله برای ایجاد موقعیت شوت باعث می  شود تا دفاع نسبت به هر حرکت 
حمله کنندگان بسیار حساس شود. لذا، با قرار دادن توپ در وضعیت شوت، دفاع مستقیم برای مقابله از خط شش متر فاصله می  گیرد 

و به طرف شوت کننده هجوم می  برد.
ــ نگه  داشتن توپ در وضعیت شوت )از بالا(: چرخش باسن و بالاتنه و حرکت واقعی دست، گول را مؤثرتر خواهد کرد 

ولی توپ، در همان وضعیت آماده، برای شوت باقی می  ماند.

  شکل 9ــ10ــ گول پرتاپ دست برای رد کردن توپ و بدن از دفاع

جالف ب
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ــ حرکت توپ به سمت جلو و توقف آن: مهاجم، حرکت شوت از بالا را تا آخرین مرحله انجام می  دهد، ولی توپ را در 
آخرین لحظه رها نمی  کند قدرت پنجه  های دست در متوقف کردن توپ مهم است.)ضمناً انجام کار فقط با همان دست پرتاب کارایی 

بیش تر خواهد داشت.(
ــ پایان حرکت گول شوت: پس از گول شوت، به شرح سه بند  بالا، در آخرین لحظه که پنجه  های دست مانع از خارج شدن 
توپ از دست می  شوند، توپ روی یک مسیر دایره  ای در جهت حرکت عقربه  های ساعت به سمت پایین آورده می  شود تا برای حرکت 

بعدی آماده باشد. در شکل 9ــ11 مراحل پایانی این گول نشان داده می  شود.

شکل 9ــ11ــ مراحل پایانی گول شوت از بالا

الف بج

یادآوری می  شود گول شوت باید در شرایط واقعی، که اجرای شوت را منطقی جلوه می  دهد، صورت گیرد تا مؤثر واقع گردد. 
محدودیت این گول آن است که تنها در منطقه  های نزدیک به دروازه که معمولا ً شوت از آنجاها صورت می  گیرد، کاربرد دارد. البته، 

گول پاس هم همین شکل را دارد که کاربرد آن در جاهای دیگر زمین است. 

تمرینات گول
تمرینات مقدماتی

1ــ دویدن با تغییر مسیرهای زیاد و با سرعت  های متفاوت بدون توپ؛
2ــ دنبال کردن نفر جلویی که تغییر مسیرهای زیادی می  دهد، با سرعت  های مختلف و بدون توپ؛

3ــ تغییر مسیرهای زیاد در حال دریبل کردن توپ؛ 
4ــ دریافت توپ در فضا، فرود با دو پا و تغییر مسیر سریع. 

تمرینات برای گول حرکت
1ــ در گروه  های دو نفره، بدون توپ، که یک نفر مجری و نفر دیگر مدافع ثابت است )در تمرینات بعدی دفاع به تدریج فعّال  تر 

می  شود(، به نوبت، ریتم و گام  های گول حرکت ساده انجام می  شود.
2ــ اجرای تمرین شماره1ٔ بالا در حال دریبل توپ؛ 

3ــ در گروه های دو نفره، توپ توسط مدافع پاس داده می  شود و مهاجم گول  های ساده را انجام می  دهد.
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تمرینات برای گول پرتاب دست
1ــ در گروه  های دو نفره، روبه  روی یکدیگر، با گام  ها و ریتم گول بدن به سمت راست و سپس پرتاب دست از بالای سر نفر دوم، 

که روبه  رو قرار دارد، تمرین می  شود.
2ــ تکرار تمرین 1 بالا با دریافت توپ در فضا و فرود روی دو پا در سمت راست نفر روبه  رو یا فقط یک مرتبه زدن توپ به 

زمین توسط بازی کن زنندهٔ گول.
3ــ اجرای تمرین 2 بالا با دریافت توپ از نفر روبه  رو و  تعویض نقش به طور مناسب؛ 

4ــ اجرای تمرین 3 بالا در مقابل یک مدافع نیمه فعال با دریافت توپ از هر دو طرف و سعی در شوت به دروازه؛
5ــ تمرین گول پرتاب دست در مقابل یک دفاع فعّال در یک موقعیت ساختگی بازی به طور رقابتی.

تمرینات گول پاس
1ــ در گروه  های دو نفره افراد انواع گول پاس را تمرین می  کنند. در این تمرین، پس از این که حرکت پاس مورد نظر به اجرا 

درآمد، توپ در آخرین لحظه با همان دست پرتاب یا دو دست، متوقف می  شود.
2ــ در گروه  های دو نفره، دهندهٔ پاس بدون نگاه کردن مستقیم به یار، پاس را اجرا می  کند و مسیر حرکت توپ را از گوشهٔ چشم 

دنبال می  کند )مسیر نگاه باید گول زننده باشد(.
3ــ در گروه  های سه نفره به شکل مثلث، هر نفر پاس را نشان می  دهد ولی عملا ً به نفر دیگر پاس می  دهد.

4ــ دو نفر مهاجم در مقابل یک مدافع با استفاده از انواع گول پاس، توپ را به حرکت درمی  آورند و مدافع باید سعی کند توپ 
را به چنگ آورد تا بتواند جای خود را با دهندهٔ پاس عوض کند.

تمرینات گول شوت
1ــ پرتاب پنالتی با اجرای انواع گول شوت، با این هدف که دروازه  بان به سمت غلط حرکت کند.
2ــ روی پرتاب آزاد از خط 9 متر در مقابل یک دفاع نیمه فعّال، و به کار بردن انوع گول شوت؛ 

3ــ اجرای انواع گول شوت از عقب زمین در مقابل یک و سپس دو دفاع نیمه فعّال؛ 
4ــ انجام پرش و نفوذ در یک موقعیت ساختگی بازی و سپس اجرای انواع گول شوت نزدیک به دروازه؛ 

5ــ اجرای انواع گول شوت توسط بازی کنان پست  های مختلف حمله در مقابل دفاع فعّال.

سد کردن تهاجمی )بلاک( 
سدّ تهاجمی عبارت است از گرفتن آزادی عمل مدافع برای حرکت. در این تکنیک تهاجمی یا خود فرد یا یکی از یاران 
او از مسیری که به این ترتیب باز می  شود برای نفوذ استفاده می  کند. برخلاف سایر تکنیک  های تهاجمی، در این نوع سد کردن 
مهاجم به مدافع نزدیک می  شود تا در مجاورت او راه و حرکتش را غیرمقدور یا محدود سازد. مقررات بازی نیز اجازه  می  دهد که 
بازی کن مهاجم، در صورتی که از دست  هایش استفاده نکند، راه حریف دارندهٔ توپ یا بدون توپ را با تنهٔ خود سد کند. البته، این 
تکنیک تهاجمی اصولا ً کاربردهای تاکتیکی دارد، ولی موفقیت آن در گرو اجرای دقیق و صحیح تکنیکی آن است که چون توسط 
یک بازیکن انجام می  شود در زیر مجموعهٔ تکنیک  های تهاجمی انفرادی قرار می  گیرد. سد کردن تهاجمی در شرایط مختلف به 

صورت های زیر انجام می  شود:
انواع سدّ تهاجمی

1ــ یک نوع خیلی رایج آن سد کردن مدافع برای باز کردن راه دارندۀ توپ است )شکل 9ــ12(.
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در این تصویرها بازی کن »الف« مهاجم در حال حرکت است و بازی کن »ج« یاری است که مدافع »ب« را سد می  کند. این نوع 
سدّ کردن می تواند از پهلو، پشت و سینه، به طور ثابت یا درگذر استفاده شود.

2ــ سد از پشت: هنگامی صورت می  گیرد که مهاجم، مستحکم روی دو پا تخت پشت خود را به مدافع می  چسباند و مانع 
حرکت و دخالت او می  شود )شکل9ــ13(.

شکل 9ــ13ــ سدّ تهاجمی از پشت

3ــ سدّ تهاجمی از پهلو: هنگامی صورت می  گیرد که مهاجم، پهلو و شانهٔ خود، به ویژه زانوی نزدیک خود را به مدافع تکیه 
می  دهد )شکل 9ــ14(. امتیاز این سد برای مهاجم، موقعیت بهتر برای فرد است و اشکال آن کوچکی سطح سد است.

شکل 9ــ14ــ سدّ تهاجمی از پهلو

الف

ج
الفبجب

شکل 9ــ12ــ سدّ مدافع ب توسط مهاجم ج برای فرار مهاجم الف



107

4ــ سدّ تهاجمی با سینه: هنگامی صورت می  گیرد که مهاجم، با پاهای استوار، با سینه راه مدافع را به سمت دلخواه می  بندد. 
مهاجم، از نظر این که رویش به طرف مدافع است بهتر می  تواند او را کنترل کند، ولی چون پشت به توپ و بازی دارد موقعیت او برای 

 ـ ١٥(. دخالت در بازی ضعیف  تر است )شکل ٩ـ

شکل 9ــ15ــ سدّ تهاجمی با سینه

کاربرد انواع سدّ تهاجمی
با توجه به موقعیت بازی و نحوهٔ جاگیری مدافع، بازی کن مهاجم می  تواند از قسمت  های مختلف بدن او را سد کند که انواع 

متفاوت آن به شرح زیر ارائه می  شود: 
1ــ سدّ مدافع از جلو: این نوع سد کردن به مهاجم دیگر فرصت می  دهد تا از بالای سر مدافع به دروازه شوت کند. در این 

صورت، بهتر است پشت نفر سدّکننده به سینه مدافع باشد.
2ــ سدّ مدافع از پهلو: در این  سد، پشت یا سینهٔ مهاجم سد کننده به شانه و پهلوی مدافع تکیه می  کند.

3ــ سدّ پوششی: در این نوع سد کردن مهاجم با همراهی حرکت  های مدافع سعی می  کند تا زمانی که لازم است بین او و 
دارندهٔ توپ حایل شود.

4ــ کشیدن مدافع به سد: در این نوع سد کردن، مهاجم سعی می  کند راه را نه برای هم  تیمی، بلکه برای خود باز کند. به  این 
ترتیب با توپ به طرف یار خود، که در نقطهٔ مطلوب مستقر است، حرکت می  کند و سپس به نحوی از نزدیک او عبور می  کند که مدافع 

پشت این یار گیر کند و نتواند در حرکت او به سمت دروازه مداخله کند.
قابل توجّه است که در انواع سدّ تهاجمی، مهاجم می  تواند با توپ یا بدون توپ باشد. در صورتی که فرد توپ را در اختیار 
داشته باشد، برای موفق شدن لازم است از تکنیک  های خوب و بالایی در انواع گول و ضربه توپ به زمین برخوردار باشد. چنان چه 
بازی کن مهاجم کار سد کردن را بدون توپ انجام دهد، در این صورت ضرورت دارد که حرکات خود را با زمان نزدیک شدن توپ تنظیم 

کند و در آن دقیق باشد.

تمرینات برای سدّ تهاجمی 
تمرینات آمادگی

1ــ در گروه  های دو نفره افراد به طور مکرر درجا پرش می  کنند و در فضا شانه به شانه، سینه به سینه یا پشت به پشت با یکدیگر 
برخورد می  کنند.

2ــ گروه  های دو نفره، به آرامی در کنار یکدیگر می  دوند و گاه و بی گاه، شانه به شانه یا سینه به سینه با یکدیگر برخورد می کنند.
3ــ گروه  های دو نفره، سعی می  کنند در یک محدودهٔ کوچک یکدیگر را با فشار شانه، سینه یا پشت از محدوده بیرون کنند.
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4ــ اجرای تکنیک  های سد کردن به طور پیوسته در دو گروه سه نفره، که در هر گروه یک نفر مدافع وجود خواهد داشت. این 
تمرین تنها با  یک توپ اجرا خواهد شد )شکل9ــ16(.

شکل 9ــ16ــ تمرین سد کردن در دو گروه سه نفره با یک توپ

2

1

تمرینات سد کردن با محافظت از دارندۀ توپ
1ــ در گروه  های سه نفره مانند شکل 9ــ17، دارندهٔ توپ با دریبل به سمت یار دیگر، که از جهت مخالف به طرف او در حرکت 
است، پاس می  دهد و تکنیک  های سد کردن را انجام می  دهد. سپس، با حایل کردن بدن در مقابل مدافع که حدود پنجاه درصد فعال 

است، دارندهٔ توپ را ضمن حرکت محافظت می  کند. مهاجم دارندهٔ توپ در پایان یا پاس می دهد و یا به دروازه شوت می کند.

شکل 9ــ 18ــ محافظت مهاجم )ب( از دارندۀ توپ )الف( در مقابل مدافع )ج(

شکل 9ــ17ــ سد و محافظت کردن دارندۀ توپ از مدافع مزاحم

می  شود  اجرا  توپ  دارندهٔ  از  محافظت  با  کردن  سد  تکنیک  های  است،  مدافع  نفر  یک  که  نفره،  سه  گروه  های  در   2ــ 
)شکل 9ــ 18(.

3ــ تکرار تمرین 2 در بازی ساده شدن سه نفر در مقابل سه نفر با مدافعان کم تحرک؛ 
4ــ دو نفر مهاجم در مقابل یک نفر دفاع نیمه فعّال، یکی از آن ها )ب( سعی می  کند دارندهٔ توپ را )الف(، که در حال حرکت به 

 ـ  18(. سمت مطلوب است، در طول راه، در برابر مداخلهٔ مدافع )ج( محافظت کند )شکل 9ـ

توضیح: در شکل 9ــ 18فقط سه بازی کن شرکت دارند که دوباره رسم شده  اند.

الف

ب

ج
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تمرین برای کشیدن مدافع به سد
1ــ دو نفر مهاجم در مقابل یک مدافع نیمه فعال در یک فضای محدود به صورتی حرکت می  کنند که مهاجم دارندهٔ توپ بتواند 
در وضعیت  های مختلف، مدافع را به سمت یار بدون توپ خود هدایت کند و در یک فرصت مناسب به نحوی به طرف دروازه نفوذ کند 

 ـ 19(. که یار خودی بین او و مدافع قرار داشته باشد )شکل 9ـ

شکل 9ــ19ــ کشاندن مدافع به کمند سدّ مهاجم دوم

2ــ بازی سه مهاجم در برابر سه مدافع در یک فضای محدود. دارندگان توپ سعی می  کنند، با کشیدن مدافع به سد یکی از یاران 
خود، فرصت شوت به دروازه را به دست آورند. از دست دادن توپ موجب تغییر نقش دو تیم خواهد شد.

3ــ تکرار تمرین شمارهٔ 2 در شرایط نزدیک  تر و نهایتاً در شرایط واقعی بازی. 

چند آرایش سادۀ تیمی در حمله
به نسبت موقعیت بازی و شکل و روش دفاعی، بازی کنان در حال حمله انواع گوناگونی از حالت  ها و روش  ها را به کار می  گیرند 

که نمونه  های بسیار متداول آن ها به شرح زیر است:
مقابل  تیم  دروازهٔ  متر   9 محوطهٔ  اطراف  در  خط،  یک  روی  افراد  همهٔ  حمله،  نوع  این  در  زنجیری:  یا  خطی  حملۀ  1ــ 
به  توپ  گردش  جای گیری  نوع  این  از  هدف  است(.  مساوی  مقدار  یک  متر   9 خط  از  بازی کنان  همهٔ  )فاصلهٔ  می  کنند  جای  گیری 
 شیوه  ای است که سرانجام، موقعیت شوت برای یکی از بازیکنان گوش که در زاویه  های راست و چپ زمین قرار دارند، به وجود آید 

)شکل 9ــ20(.

شکل 9ــ20ــ حملۀ خطی )شش ــ صفر(
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2ــ حمله با استفاده از یک پاس دهنده در داخل محوطۀ 9 متر: در این نوع حمله یکی از بازی کنان وارد محوطهٔ 9 متری 
می  شود و به گونه  ای قرار می  گیرد که روی او به طرف بازی کنان خودی )پشت به دروازه( قرار گیرد و بتواند در این حالت افراد شوت  زن 
یا بازی کنان بغل راست و چپ را که برای دریافت پاس و شوت به داخل محوطهٔ 9 متر هجوم می  آورند ببیند و در صورت در اختیار 
داشتن توپ، به آنها پاس دهد. در واقع می  توان نتیجه گرفت که وظیفهٔ اساسی این بازی کن پاس دادن است، اما در صورت پیش آمدن 

فرصت، او نیز باید شوت  زن ماهری باشد تا خطر از همه طرف برای تیم مدافع وجود داشته باشد )شکل 9ــ21(.

شکل 9ــ21ــ حمله )5   ــ1( 

3ــ حمله با استفاده از یک یار خط زن در نزدیکی خط 6 متر: محل این بازی کن معمولا ً در حدود 10 تا 20 سانتی  متری 
خط 6 متر دروازهٔ حریف است و وظیفهٔ اصلی او بر سه گونه است:

الف( چون این بازی کن در جای خوبی قرار دارد، چنان چه دیگر بازیکنان در دفاع به او کمک کنند، او می  تواند به راحتی شوت 
کند.

ب( او می  تواند با دفاع مستقیم خود دیگر بازی کنان حمله را، بدون مانع، در موقعیت شوت قرار دهد. 
ج( سرانجام می  توان از این بازی کن برای حمایت افرادی که در حال پرش شوت می  کنند استفاده کرد. 

4ــ حمله با استفاده از دو نفر پاس دهنده: در این روش 
افراد به صورت 4ــ2 می  ایستند. محل جاگیری دو نفر بازی کن داخل 
9متر، اندکی دورتر از خط 6 متر و تقریباً در موازات تیرهای دروازه 
است.  یکدیگر  عکس  جهت  در  مهاجم  دو  این  کار  است.  حریف 
نظر  قرار می  گیرد دیگری  آن ها در موقعیت شوت  از  یعنی وقتی یکی 
به طرف خود جلب می  کند  آنها از او،  برای دور کردن  مدافعان را، 

)شکل  9ــ22(.

شکل 9ــ22ــ حمله )4ــ2(
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5ــ حمله با استفاده از یک پاس دهنده و یک خط زن: 
نوع هم  فکری و همکاری و تفاهم کامل بین این دو بازی کن در به ثمر 
رساندن حمله بسیار مهم است. به گونه  ای که در قسمت  های دوم و 
سوم بالا گفته شد. این دو بازی کن می  توانند وظایف یکدیگر را به عهده 
بگیرند و به این ترتیب، انواع گوناگونی از موقعیت  های خطرآفرین و 

بسیار حساس را برای مدافعان فراهم آورند. 
آن چه به طور متداول و معمول در شروع حمله از این دو  اما 
آنچه  مانند  دهنده  پاس  بازی کن  که  است  این  می  رود،  انتظار  بازی کن 
گذشت ــ کار پخش توپ را به عهده گیرد و بازی کن نزدیک به خط 6 

متر حرکت  های نهایی حمله را همراهی کند )شکل 9ــ23(.
شکل 9ــ23ــ حمله )4ـ2( با یک خط  زن

حمله: با صاحب شدن توپ حملة تیم آغاز می شود و هدف آن پیش بردن توپ به صورت ها و وضعیت های مختلف 
برای شوت به دروازة حریف است. 

سازمان تهاجمی: انواع نقشه های تهاجمی که تیم برای غلبه بر تیم مقابل و شوت به دروازه به اجرا درمی آورد 
که به آن آرایش تهاجمی تیمی هم می گویند. 

حرکت پیستونی: حملة مهاجم دارندة توپ به حوالی خط ٦ متر تیم مقابل برای جلب نظر و یا شوت به دروازه و 
برگشت به عقب که به آن حرکت کشویی هم می توان گفت. 

فنّ بدن: گول زدن مدافع مستقیم با حرکت بدن. 
فنّ پاس: گول زدن مدافع روی پاس. 

فنّ حرکت: گول زدن مدافع روی جهت حرکت که به صورت ساده و یا دوبل انجام می شود. 
گول شوت: نشان دادن حرکت شوت برای برهم زدن تعادل مدافع و اجرای تکنیک دیگر. 

گول پرتاب دست: نشان دادن حرکت پاس از یک سمت و انجام آن از سمت دیگر 
که  توپ  دارنده  تیمی  هم  حرکت  راه  بازکردن  برای  مدافع  یک  کردن  غیرمؤثر  یا  متوقف  تهاجمی:  بلاک  یا  سد 

توسط یک یا چند مهاجم صورت می گیرد. 
خط زن یا بازیکن خط: مهاجمی است که روی خط ٦متر تیم مخالف در سازمان دفاعی ایجاد اختلال و فضاسازی 

می کند و یا با استفاده از فرصت ها به دروازه شوت می کند. 

  واژهنامه
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خودآزمایی

به سؤالات زیر پاسخ دهید و موارد فنی آن ها را بر حسب مورد به طور عملی نشان دهید. 
1ــ حرکت  های انفرادی پایه در هندبال را نام ببرید و نشان دهید.

2ــ حرکت کشویی )پیستونی( را شرح دهید.
3ــ انواع فریب  های بدنی را نام ببرید و هدف آن ها را شرح دهید.

4ــ انواع شوت ها را نام ببرید و یکی را به دل خواه شرح دهید.
5 ــ گول پاس را شرح دهید و اجرا کنید.

6ــ چند نمونه از آرایش  های تیمی حمله را  شرح دهید. 



١١٣

اهداف رفتاری : در پايان فصل فراگيرنده بايد بتواند :
۱ـ بازی  های مقدماتی را که افراد برای بازی و مسابقۀ هندبال آماده می  کنند، اجرا نمايد.
۲ـ با مجموعۀ متنوعی از بازی  های آمادگی هندبال آشنايی پيدا کند و آن ها را عمل کند.

۳ـ جايگاه و موارد استفاده از بازی  های آمادگی را در تمرينات هندبال مشخص کند.
۴ـ شکل سادۀ بازی هندبال و نکات مهم آن را بيان کند.

۵ـ اصول اوليۀ بازی هندبال در تيم  های مبتدی و نکات آموزشی آن را بيان کند.
۶ـ با روش دفاعی شش ـ صفر در شکل سادۀ آن آشنا شود و عمل کند.
۷ـ با روش حملۀ صفر ـ شش در شکل سادۀ آن آشنا شود و عمل کند.

۸ـ با کاربردهای دفاع شش ـ صفر و حملۀ صفر ـ شش آشنا شود.

مقدمات بازی هندبال

۱۰فصل فصل   
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کلیاتی دربارۀ بازی  های آمادگی

توجه به چند نکته در بازی  های آمادگی اهمیت دارد :
1ــ آشنایی با توپ و در اختیار داشتن آن در طول تمرین باید همیشه مدّنظر باشد.

2ــ در تمام تمرینات باید زمانی را به تمرینات پاس و دریافت در اشکال مختلف اختصاص داد.
3ــ شدت و مدت جلسه تمرین باید با شرایط جنسیتی، محیطی و سطح توانایی فنی افراد برنامه  ریزی شود.

4ــ بازی  ها باید مفرّح و شاد  باشند.
5ــ بازی  ها باید جزئی از کل جلسهٔ تمرین را تشکیل دهند.

6ــ بازی  ها باید در راستای اهداف آموزشی همان جلسه برنامه  ریزی شوند.

انواع بازی  های آمادگی
1ــ بدمینتون

اهداف: دقت دید، کار فشردهٔ پاها به ویژه در چالاکی و جابه  جایی، استقامت در سرعت و حرکات انفجاری، چابکی عمومی.
انجام تمرینات بدمینتون برای آماده  سازی بازی کنان هندبال بسیار توصیه می  شود. تنها اشکال آن نیاز به داشتن امکانات کافی 
البته  کرد.  آن چشم  پوشی  از  نمی  توان  هندبال  پیشرفته  بازی کنان  برای  در عین حال،  هندبال است.  نفرات  پر  تمرینی  گروه  های  برای 
جلسات تمرینی مستقل، یک راه مناسب به  ویژه در آموزش  های اوّلیه آن است. که بعداً می  تواند به صورت بازی  های آمادگی هندبال 

مورد استفاده قرار گیرد.
2ــ عقاب: در بازی عقاب، سه نفر به فاصلهٔ 2 تا 3 متر روی سه زاویهٔ یک مثلث متساوی  الاضلاع مستقر می  شوند، یک 
بازی کن هم در مرکز می  ایستد. سه نفر بیرونی سعی می  کنند توپ هندبال را به یکدیگر پاس دهند و نفر وسط سعی می  کند مانع شود. اگر 

توپ به زمین بیفتد بازی کن مسئول جای خود را با نفر وسط عوض می  کند.
3ــ توپ و پلنگ: مانند بازی عقاب انجام می  شود. با این تفاوت که در این بازی بازی کنان بیرونی روی زمین نشسته اند و از 

یک توپ هندبال استفاده می  شود. بازی کن وسط )پلنگ( با گرفتن و کنترل کامل توپ جای خود را با فرد مسئول عوض می  کند.
4ــ قصر: یک خرک کوچک مطبق، از سوی یک دروازه  بان و سه نفر بازی کن مدافع محافظت می  شود. در اطراف خرک و 
دروازه  بان یک خط محدود کننده کشیده شده است که  به جز دروازه  بان هیچ بازی کنی حق لمس کردن یا عبور از آن را ندارد. چهار 
نفر بازی کن حمله سعی می  کنند در یک مدّت زمان معیّن، با یک توپ که در جریان بازی است، حداکثر تعداد ضربه  های ممکن را به 

خرک )قصر( بزنند. 
5ــ توپ و تشک: در یک محدودهٔ معین، مانند نیمهٔ زمین هندبال، دو تیم هر کدام 3 تا 4 نفر، یا با هر تعداد، در مقابل یکدیگر 
قرار می  گیرند. در این بازی از یک تشک ابری و یک توپ هندبال )یا توپ پزشکی کوچک( استفاده می  شود. هدف تیم دارندهٔ توپ 
این است که در فاصلهٔ 2 تا 4 دقیقه که زمان داده می  شود فرصت پیدا کند هر تعداد ممکن توپ را به تشک برساند و روی آن قرار دهد. 
پس از پایان فرصت، توپ به تیم دیگر داده خواهد شد و تیمی که بدون خطا تعداد بیش تری توپ را روی تشک قرار داده باشد برنده 
اعلام می  شود. در این بازی هر دفعه که توپ به تشک برسد 2 امتیاز به تیم تعلق می  گیرد. خطای تیم مدافع یا مهاجم باعث می  شود تا 

یک امتیاز به تیم مقابل داده شود.
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6ــ توپ و دو تشک: قوانین اصلی این بازی، مانند بازی »توپ و تشک« است ولی در این بازی، که روی زمین هندبال 
صورت می  گیرد، دو تخته تشک ابری در انتهای هر نیمهٔ زمین به جای دروازه گذارده می  شود.

در این بازی تیم مهاجم در صورتی می  تواند به گذاردن توپ روی تشک مقابل اقدام کند که همهٔ  بازی کنان آن از خط نیمه عبور 
کرده باشند. در مورد تیم مدافع نیز این قانون وجود دارد که اگر در موقع کسب امتیاز توسط تیم مقابل، همهٔ افراد تیم به زمین خود 

بازگشته باشند این امتیاز دو  برابر حساب خواهد شد. 
7ــ هندبال گل کوچک: این بازی که مقدمه  ای بر هندبال واقعی است برای افراد مبتدی اجرا می  شود. اندازه  های دروازه، 
به  ویژه ارتفاع آنها، به دلایل فنی باید کوچک گرفته شود. در این  بازی  کلیهٔ قوانین هندبال اجرا می شود. تفاوت در این است که تیم 
برای دفاع از برخورد بدنی استفاده نمی  کند. ضمناً تیم مهاجم، که توپ را از دست می  دهد، قبل از گذر از خط میانی حق دفاع کردن 

ندارد تا سرعت بازی افزایش یابد.
8 ــ بازی ده پاس: این  بازی با توپ هندبال بین دو تیم، به تعداد غیرمحدود، به صورت دست رشته بازی می  شود و هدف آن 

است که توپ ده مرتبه بین نفرات یک تیم، بدون از دست دادن آن، رد و بدل شود.
هر ده پاس که به این صورت انجام شود یک امتیاز خواهد داشت. تیمی که توپ را به دست می  آورد کار را برای گرفتن امتیاز 

ادامه می  دهد. در این بازی دهندهٔ پاس نمی  تواند بلافاصله آن را دریافت کند و ضمناً درگیری بدنی نباید وجود  داشته باشد.
به تدریج می  توان قوانین سه ثانیه، سه قدم را به بازی اضافه کرد. تعداد دریبل برای  دارندهٔ توپ نیز باید از سوی مربی تعیین 

شود. توصیه می  شود که در مراحل پیشرفته دریبل به تدریج از بازی حذف گردد.
9ــ بازی گرگ و بره: برای افزایش چابکی و سرعت در حرکت و در تغییر مسیر افراد در گروه  های دو نفره روی محیط یک 
___  ١ دایره از یکدیگر قرار 

دایره می  ایستند. دو بازی کن اضافی هم یکی به نام گرگ و دیگری به نام بره وجود دارد که هر کدام به فاصلهٔ    ٤
دارند. با علامت مربی، گرگ، بره را دنبال می  کند. بره برای فرار باید به صورت مارپیچ از بین گروه  های دو نفره فرار کند. با احساس 
خطر از تماس دست گرگ، بازی کن بره می  تواند در جلوی یکی از گروه  های دو نفره قرار بگیرد. در این صورت بازی کن پشتی همان 
گروه نقش گرگ را پیدا خواهد کرد و گرگ قبلی در نقش بره باید از دست او فرار کند. در این بازی گرگ و بره نباید دایره را قطع کنند 
یا نظم حرکت مارپیچ خود را از بین نفرات برهم بزنند. ضمناً هربار که بره عوض می  شود باید مسیر دویدن نیز برای گرگ و برهٔ جدید 

در جهت مخالف قبلی باشد.
10ــ وسط بازی: انواع مختلفی از این بازی وجود دارد که یک نمونهٔ متفاوت آن به این شرح است. در این بازی دو تیم در 
دو نیمهٔ زمین مستقر می  شوند. تعدادی از هر تیم در اطراف زمین تیم مقابل پخش می  گردند. در هر نیمه ، تعداد دو یا سه خرک مطبقّ 
بلند به منزلهٔ پناهگاه وجود دارد. تیم دارندهٔ تنها توپ بازی سعی می  کند با استفاده از یاران دیگر  خود در اطراف زمین تیم مقابل نفرات 
این تیم را با توپ، از کمر به پایین، هدف قرار دهد. افراد تیم مدافع با جابه  جا شدن پشت خرک  ها به نسبت موضع توپ سعی می  کنند از 
برخورد توپ با خود جلوگیری کنند و ضمناً در فرصت مناسب توپ را به چنگ آورند و اقدام به حمله متقابل کنند. افرادی که مورد 

اصابت توپ قرار  بگیرند باید جای خود را با بازی کنان حاشیهٔ زمین مقابل عوض کنند.
11ــ ردش کن: در بازی »ردش کن« دو تیم در مقابل یکدیگر، هر کدام در یک نیمهٔ زمین،قرار می  گیرند. تعدادی توپ در 
اختیار هر تیم قرار دارد )در صورت امکان هر نفر یک توپ(. با علامت مربی، افراد توپ خود را در زمین مقابل، که با وسایلی مانند 
نیمکت یا تکه  های خرک مطبقّ جدا شده است، می  اندازند. وظیفهٔ افراد تیم این است که در طول مدّت بازی توپ  ها را بگیرند یا با 
سرعت از روی زمین جمع کنند و به زمین مقابل بیندازند. در پایان وقت )2 تا 4 دقیقه( تیمی برنده خواهد بود که تعداد کمتری توپ 

در زمینش وجود داشته باشد.
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بازی هندبال در تیم  های مبتدی 
نام  به  بازی کنان  این  از  یکی  انجام می  شود.  بازی کن،  از هفت  هر کدام مرکب  تیم،  دو  بین  هندبال  بازی  که می  دانیم  به طوری 
دروازه  بان، مسئول حفاظت از دروازه و شش نفر بقیه مسئولیت جلوگیری تیم مقابل از اخذ توپ، پیشروی آن و زدن گل، از یک سو 
و از سوی دیگر، تلاش در گرفتن، پیش بردن و به ثمر رساندن آن بر ضد تیم مقابل را بر عهده دارند. دروازه  بان، با خروج از محوطهٔ 
دروازه مشمول مقررات بازی کنان روی زمین می  شود. و همهٔ آن ها با توجّه به تحرک زیاد بازی و یا به دلایل تاکتیکی، می  توانند به طور 
نامحدود با بازی کنان ذخیره تعویض شوند. تعداد بازی کنان یک تیم در مسابقات رسمی 16 نفر است. در هر بازی تعداد 14 نفر در برگ 
مسابقه ثبت می  شوند و می  توانند در بازی شرکت کنند. چهار نفر دیگر افرادی هستند که یا برحسب قوت و ضعف بازی کنان تیم مقابل یا 
برای جای  گیری بازی کنان صدمه دیده در بازی  های قبلی و یا طبق برنامه  های آینده  سازی تیم از جوانان، در فهرست 14 نفری بازی کنان 

در بازی  های مختلف منظور می  شوند.

شکل 10ــ1ــ ترکیب تیم در شروع بازی

شکل 10ــ2ــ آرایش حمله در دو خط

ترکیب و آرایش تیم 
هر تیم دارای پست  های بازی یاد شده در زیر است )شکل 10ــ١(:

ــ بازی کن سانتر  )جلو( ــ معمولاً خط زن خواهد شد. 
تشکیل  را  بیرونی  حمله  خط  نیمه  بازیکن  اتفاق  )به  بغل  بازیکنان   ــ 

می  دهند.(
ــ بازی کن نیمه )سانتر عقب(

ــ بازی کنان عقب یا هاف بک، )معمولا ًدر پست گوش بازی می  کنند.( 
توضیح این که چنین ترکیبی در طول بازی ثابت نمی  ماند، ضمن این که 
بازی کنان  نیستند، زیرا همهٔ  این پست  ها حتّی در هندبال مدرن هم، تخصصی 
این  البته  که  کنند  بازی  پست  ها  همهٔ  در  کارآیی  همان  با  بتوانند  باید  معمولا ً 
حالت مطلوب است ولی به ندرت می  توان همهٔ بازی کنان را به طور یک سان در 

 

ویژگی  های  باید  بازی کنان  این  زیرا  دید،  خط  و  پخش  دروازه  بان،  پست  های 
معینی داشته باشند.

پس از آغاز بازی، ترکیب اوّلیه )شکل 10ــ1( به نسبت نوع تاکتیک به 
صورت  های زیر تغییر می  کند.

الف( در حمله: در حمله، بازی کنان سانتر و بک  ها )هاف بک( به داخل 
تشکیل  دروازه  نسبت  به  را  حمله  اول  خط  و  می  کنند  نفوذ  متر   9 محوطهٔ 

 

را  حمله  دوم  خط   9 محوطهٔ  پشت  در  نیز  بغل  ها  و  نیمه  بازی کنان  می  دهند. 

 

می  سازند. در این حالت عمومی، بازی کن سانتر به صورت خط زن و بازی کن 
نیمه به صورت توپ پخش  کن عمل می  کند )شکل 10ــ2(.
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حالت عمومی دیگر این  است که همهٔ بازی کنان در یک خط حمله کنند. این آرایش تهاجمی به صفر ــ شش معروف است، زیرا 
صفر نفر در خط اول )جلوی زمین( و شش نفر در خط دوم )دور از دروازه حریف( قرار دارند. توضیح این که این حمله در شرایط ویژه 

و معمولا ً در تیم  های خیلی مبتدی به کار گرفته می  شود )شکل10ــ3(.

شکل 10ــ3ــ آرایش حمله در یک خط )صفر ـ شش( 

ب( در دفاع: آرایش دفاعی نیز می  تواند در سه خط، دو خط یا یک خط شکل بگیرد. 
از نظر توضیحات مقدماتی برای روشنی بیش تر مطلب، در دفاع 3ــ2ــ1 )سه ــ دو ــ یک( بازی کنان، نیمه و بک  خط عقب، 

بغل  ها خط میانی و سانتر خط اول دفاع را تشکیل می  دهند )شکل10ــ4(.

شکل 10ــ4ــ آرایش دفاعی در سه  خط

خط اول دفاع

خط دوم دفاع

خط سوم دفاع

از انواع دفاع، که در دو خط انجام می  شود، مثلاً دفاع پنج ــ یک است که بازی کن سانتر در خط اول دفاع در جلو و بقیهٔ افراد 
 ـ 5(. در خط دوم در عقب قرار می  گیرند )شکل 10ـ

 ـ 5  ــ آرایش دفاعی در دو خط شکل 10ـ
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نوع دیگر دفاع در یک خط انجام می  شود. در این آرایش همهٔ بازی کنان در یک خط مجاور خط دروازه، محوطهٔ شش متر 
را بین خود تقسیم می  کنند. در این آرایش، معمولا ً بازی کنان سانتر و نیمه در مقابل دو تیر دروازه، بغل  ها در دو طرف آن ها و بالاخره 
بک  ها در گوشه  های انتهایی کار دفاع را انجام می  دهند. این نوع آرایش دفاعی، همان گونه که قبلاً اشاره شد، شش ـ صفر نام دارد 

 

)شکل 10ــ6(.

شکل 10ــ6ــ آرایش دفاعی در یک خط )شش ـ صفر( 

دفاع در تیم  های مبتدی
اشکالات مهم دفاع در تیم  های مبتدی به شرح زیر است:

1ــ برنگشتن افراد به زمین خودی برای دفاع، به محض از دست دادن توپ؛
2ــ نبودن همکاری گروهی و تیمی در دفاع؛

3ــ نبودن تشخیص جاگیری مناسب برای سد کردن  های دفاعی یا جلوگیری از برش و نفوذ بازی کنان حمله؛
4ــ ناتوانی در پیش  بینی زمان اقدام به ضدحمله؛

5ــ نداشتن شناخت دفاع تهاجمی برای زدن و گرفتن توپ؛
6ــ رعایت نشدن وظایف ویژه در نظام دفاعی تیم؛

7ــ همکاری نکردن با دروازه  بان در پرتاب  های آزاد؛
8ــ شلوغی و دخالت در وظایف دفاعی سایر یاران؛ 

9ــ نداشتن ارتباط کلامی و قراردادی با سایر افراد تیم در دفاع؛
10ــ ضعف در توانایی  های تکنیکی و تاکتیکی انفرادی و جمعی ویژهٔ دفاع.

دفاع روی یک خط )شش ــ صفر( و انواع آن
به طوری که در شکل ١٠ــ٦ ارائه شد، در این نوع دفاع، که از 
همهٔ  است،  آن  از  بهتر  قدری  و   مبتدی  تیم  های  مقابل  در  مناسب  انواع 

 

بازی کنان در یک خط و در نوع مقدماتی آن چسبیده به خط 6 متر، محوطهٔ 
بین شش و نهُ متر را به طور مساوی بین خود تقسیم می  کنند.  به این ترتیب، 
شش منطقه به وجود می  آید که هر مدافع باید از یکی از آن ها مراقبت کند. 

مناطق و نحوهٔ حرکت هر بازی کن در شکل 10ــ7 آمده است.
شکل 10ــ7ــ منطقه و مسیر حرکت هر بازی کن در دفاع شش ـ صفر
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به طوری که در شکل مشاهده می  شود، به استثنای بازی کنان شمارهٔ 1 و 6 بقیه، علاوه بر حرکات جانبی به سمت راست و چپ، به 
جلو هم رفت و آمد می  کنند. از مزایای مهّم این روش دفاعی آن است که فضای اطراف دروازه را در عرض به خوبی پوشش می  دهد؛ 
درک و اجرای آن برای بازی کنان مبتدی نسبتاً ساده است و بالاخره دروازه  ای است برای ورود به سایر انواع روش  های دفاعی. نقطهٔ 

ضعف عمدهٔ  آن هم شوت  های قوی از راه دور است. 
 

دفاع شش ــ صفر در مقابل حمله صفر ــ شش
گفتنی است که مسیرهای حرکت که در شکل )7ــ10( آمده، ویژهٔ این نوع آرایش دفاعی در مقابل تیمی است که به صورت 
صفر ــ شش برای حمله مستقر شده است. در این وضعیت، اگر توپ از جبههٔ چپ به طرف راست بین نفرات مهاجم پاس کاری 
شود بازیکنان 2 تا 5 مستقیماً به طرف دارندهٔ توپ یورش می  برند و با رفتن توپ به دست بازی کن بعدی در جهت حرکت توپ به عقب 
برمی  گردند تا جای خالی دفاع کناری را، که به  نوبهٔ خود برای مقابله با دارندهٔ جدید توپ به پیشواز او رفته است، پر کنند. به این 

ترتیب، مشاهده می  شود که با رفتن توپ به سمت راست، دیوار دفاعی در آن قسمت، به  تدریج فشرده  تر می  شود. 
بدیهی است چنان چه جهت حرکت توپ عوض شود مدافعان نیز باید با همین ترتیب حرکات دفاعی خود را به همان جهت تغییر 
دهند )شکل ١٠ــ ٨(. در این دفاع بازی کنان 2 و 5 به سبب رفت و آمدهای مکرر، سنگین  ترین کار جسمانی را بر عهده دارند و باید از 

استقامت زیادی برخوردار باشند.

شکل ١٠ــ ٨ ــ حرکات دفاعی شش ـ صفر در حالی که توپ از چپ 
به راست در حرکت است.

1
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برای تمرین این روش دفاعی، می  توان تعدادی توپ در اختیار گوش چپ حمله قرار داد تا تمرین، چندین مرحله از چپ به 
راست، تکرار شود. سپس، گوش راست که توپ  ها را حفظ کرده است حرکت را از راست به چپ تکرار خواهد کرد. 

پس از اینکه تمرین به خوبی درک  و عمل شد جهت حرکت توپ با صدای سوت مربی عوض خواهد شد و مدافعان باید بتوانند، 
بدون سردرگمی، حرکات دفاعی خود را در مسیر جدید انجام دهند. در مرحلهٔ بازی آموزشی، مهاجمان به  دلخواه پاس کاری می  کنند 
و مدافعان باید دفاع هماهنگ خود را به طور صحیح در برابر آن انجام دهند. بدیهی است در این مرحله، مربی هنوز فرصت دارد در 

صورت لزوم بازی را، که بین دو تیم و با استفاده از یک دروازه انجام می  شود، متوقف   کند و اصلاحات لازم را انجام   دهد.
در مرحله پیشرفته  تر، حمله و دفاع با استفاده از این روش به طور واقعی انجام می  شود و بعد از یک یا چند گل ـ که  قرار گذارده 

می  شود ـ نقش تیم  ها عوض خواهد شد.
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 دفاع شش ـ صفر در مقابل حملۀ یک ـ پنج
در صورتی که تیم مهاجم از یک خط  زن استفاده کند نحوهٔ حرکت در دفاع شش ـ صفر به صورت شکل10ــ9 خواهد شد.

شکل 10ــ9ــ حرکات دفاعی شش ــ صفر هنگامی که خط زن 

بین سانتر )٤( و بغل چپ )٥( قرار دارد.

شکل 10ــ10ــ حرکات دفاعی شش ـ صفر هنگامی که خط  زن 
بین سانتر و بغل راست است.

شکل ١0ــ١1ــ حرکات دفاعی شش ـ صفر هنگامی که خط   زن 
بین دو سانتر قرار دارد.

در صورتی که خط  زن بین سانتر راست و بغل راست نفوذ کند وظایف بازی کنان دفاعی مانند شکل 10ــ10 تغییر خواهد کرد.

بدیهی است چنان چه خط  زن از راست به چپ منتقل گردید حرکات به صورت قرینه در سمت چپ، توسط دفاع تکرار خواهد 
شد )شکل ١0ــ١1(.
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دفاع شش ـ صفر در مقابل حمله دو ـ چهار
ـ صفر روش مناسبی برای حمله به این روش دفاعی نیست. با وجود این، چنان چه  ـ چهار در مقابل دفاع شش ـ اجرای حمله دو ـ

این امر اتفاق افتاد حرکات دفاعی به صورت  شکل ١0ــ١2 خواهد بود.

شکل ١0ــ١2ــ حرکات دفاعی شش ــ صفر هنگامی که دو 

خط  زن بین سانتر و بغل راست و بین سانترها قرار دارند. 

دو  که  هنگامی  صفر  ــ  شش  دفاعی  حرکات  ١0ــ13ــ  شکل 
خط  زن بین سانتر و بغل راست و سانتر  و بغل چپ قرار دارند.
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حالت دیگر این است که دو نفر خط  زن، یکی در سمت راست بین سانتر و بغل راست و دیگری در سمت چپ بین سانتر و بغل 
چپ، قرار بگیرد. در این صورت وضعیت حرکات دفاعی مانند شکل10ــ١3خواهد بود.

در همهٔ این انواع دفاع مشاهده می  شود که قسمت جلوی دروازه هیچ  گاه خالی نمی  شود. هم چنین، دفاع  های بیرونی هیچ  گاه به 
جلو نمی  آیند تا پشت آن ها برای نفوذ گوش  های حمله باز شود.

ضمناً مسئولیت اصلی خنثی کردن حملات بازی کنان عقب زمین، در درجهٔ اول با دفاع  های میانی )بغل  ها( و سانترها )سانتر عقب 
و سانتر جلو در آرایش پایه( است.

حمله در تیم  های مبتدی
اشکالات مهمّ حمله در تیم  های مبتدی، که مربی باید به آن ها توجّه کند به شرح زیرند: با افزایش تجربه و مهارت و هم چنین با 

راهنمایی  های آگاهانهٔ مربی، این اشکالات باید هرچه سریع  تر رفع گردد.
1ــ افراد بدون درک و احساس اینکه عضوی از یک گروه هستند به طور انفرادی فکر و عمل می کنند.
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2ــ مهاجم دارندهٔ توپ، به علت نداشتن تسلط و برنامهٔ روشن و نداشتن جاگیری مناسب یاران، از یک سو و تهاجم و ایجاد 
تنگنا از طرف تیم مقابل، سعی می  کند هر چه زودتر و به طور شتاب  زده، توپ را از خود دور کند. این امر به انجام پاس  ها و شوت  های 

بی هدف منجر می  شود و نهایتاً تیم مهاجم خیلی زود توپ خود را از دست می  دهد.
3ــ افراد از دو هدف اوّلیه، که یکی تصاحب توپ و دیگری جلو بردن آن به طرف دروازهٔ حریف است، غافل هستند. از این  رو 

دیده می  شود که تیم دارندهٔ توپ، تحت فشار تیم مقابل آن را به طرف دروازهٔ خودی برمی  گرداند.
4ــ هدف بازی کنان در درجهٔ نخست توپ است و صرفاً با توجه به توپ حرکت و عمل می  کنند و هنگامی که آن را به دست آوردند 

یاران را فراموش می  کنند.
5ــ با رسیدن توپ به دست یک بازی کن، یاران او برای دریافت پاس به سمت او هجوم می  برند و دور او را پر می  کنند. در نتیجه، 

تیم با سردرگمی توپ را از دست می  دهد.
بین یاران استفاده نمی  کند. از این  رو  نیروهای تیم مقابل در  تیم مهاجم از همهٔ فضای اطراف دروازه برای پخش کردن  6ــ 

تیم های مدافع و مهاجم، هر دو در یک کلاف سردرگم، حول محور توپ، در داخل یکدیگر گم می  شوند.
7ــ احساس جاگیری مناسب و فضاسازی برای یاران در افراد به چشم نمی  خورد.

8ــ بیش از اندازه از دریبل بدون هدف استفاده می  شود.
9ــ بعضی از نفرات تیم، که توپ را در اختیار ندارند یا کمتر به آن ها پاس داده می  شود، به تدریج از جریان بازی خارج می شوند.

حمله به یک دفاع شش ــ صفر:
 حمله به یک دفاع منطقه  ای شش ـ صفر، که حرکاتش عمدتاً عرضی است، به صورت  های مختلف ممکن می  شود، که به دو 

نوع آن اشاره می  گردد: 
الف( ساده  ترین روش، استفاده از شوت کننده  های قوی از راه دور است. از آنجا که در اختیار داشتن چنین شوت کننده  هایی 
برای تیم  های مبتدی مقدور نیست و از سویی دیگر، معمولا ً اگر تیمی دارای چنین بازی کنانی باشد، دفاع به صورت شش ـ صفر در 

مقابل آنها یک اشتباه بزرگ است.
ب( در حملهٔ صفر ـ شش، بازی کنان مهاجم، قبل از خط 9 متر، عرض زمین  را بین خود تقسیم می  کنند و بنا را بر تهاجم  های 

موازی قرار می  دهند تا در یکی از گوش  های زمین به اضافهٔ یار دو نفر در برابر یک نفر دسترسی پیدا کنند.
در یک تعریف ساده، حرکات موازی عبارت است از تهاجم نفرات حمله به فضاهای خالی بین دو مدافع به صورت کشویی این 
عمل، به ترتیب از سوی همهٔ بازی کنان حمله صورت می  گیرد تا در نهایت، در صورتی که همهٔ افراد موفق عمل کرده باشند پرده دفاعی 
در جهت مخالف مسیر پیش رفتن توپ جمع شود و در نتیجه، زمانی که توپ به گوش می  رسد کم ترین تعداد نفرات دفاع در آنجا حضور 

داشته باشند )شکل ١0ــ١4(.

شکل ١٠ــ١٤ــ تمرین جمع کردن دیوار )پرده( دفاعی در خلاف 
جهت حرکت توپ برای آزاد کردن گوش راست حمله
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نکات مهم در این روش تهاجمی عبارت  اند از :
1ــ دارندهٔ توپ باید به صورتی به داخل هجوم ببرد که مدافع سمت حرکت توپ را متوجه خود کند. از این رو انتخاب 

مسیر، به ویژه برای اولین بازی کن که حرکات موازی را شروع می  کند، بسیار مهم است.
2ــ دارندهٔ توپ باید بتواند گام  های خود را به صورتی تنظیم کند که در موقع پاس دادن در حالت صحیح استقرار قرار 

داشته باشد )پای موافق، عقب و پای مخالف، جلو باشد(.
3ــ دارندهٔ توپ قبل از رسیدن به دفاع ضمن دادن پاس، بلافاصله به عقب مراجعت کند تا در صورت لزوم برای شرکت 

در حرکت بعدی آماده باشد )مثلاً توپ در جهت مخالف برگشت داده شود(.
4ــ دارندهٔ توپ پس از دادن پاس، ناخودآگاه، جذب جهت آن نشود و به جای اول برگردد تا برای حریف در مکان اوّلیهٔ 

خود، که به تدریج خالی  تر می  شود به صورت یک خطر دائمی مطرح باشد.
5ــ بازی کن دریافت کنندهٔ پاس باید، با تشخیص زمان مناسب، طوری به فضای بعدی بین مدافعان حمله کند که توپ را 
در حال حرکت دریافت نماید و ضمناً زمان و مکان کافی برای کامل کردن حرکت داشته باشد )درگیر شدن با مدافع باعث به  هم 
خوردن نقشه خواهد شد(. دریافت توپ در حالت توقف و شروع حرکت بعد از آن، به دیوار دفاعی فرصت می  دهد به جای 

خود برگردد و تعادل دفاعی خود را از نو به دست آورد.
6ــ حرکت برای همهٔ مهاجمان باید سریع و غافل گیرانه باشد.

7ــ بازی کنان گوش، که تمام کننده هستند، باید این مهارت را داشته باشند که از گوشه  های زمین به تیرهای دور و نزدیک 
شوت کنند.

8ــ همهٔ بازی کنان در حرکت  های هجومی خود باید خطرساز باشند تا بازی کن سمت حرکت توپ ناچار به مداخله شود و 
در نتیجه، جای خود را ترک کند. به این منظور، اگر این مدافع دخالت نکرد، دارندهٔ توپ که فضا دارد باید نفوذ کند و توپ 

را به ثمر برساند.

بازی های آمادگی: انواعی بازی مشابه یا نزدیک به هندبال می باشند که افراد را برای این ورزش آماده می کنند، 
مانند دست رشته، بدمینتون و از این قبیل.

پست بازی: محلی است که هر بازیکن در زمین، در حمله و یا در دفاع، برای عمل و حرکت به خود اختصاص می دهد، 
مانند خط زن، توپ پخش کن، گوش و غیره …

بازیکن گوش: بازیکنی است که در حمله و یا در دفاع در منتهی الیه سمت راست یا چپ دروازه کار می کند. 
بازیکن سانتر: بازیکن مرکز زمین است که در حمله و یا در دفاع مستقیماً در مرکز دروازه عمل می کند و معمولًا 

خط زن تیم می باشد. 
بازیکن نیمه: در شروع بازی پشت سانتر قرار می گیرد و در حمله و یا در دفاع در کنار او بازی می کند. معمولًا توپ 

پخش کن تیم نیز به حساب می آید. 
بازیکن کناری: هاف بک هم نام دارد و در حمله و دفاع معمولًا بین بازیکنان سانتر و گوش در دو سمت زمین بازی 

می کنند. 

  واژه نامه
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خودآزمایی

خط های حمله یا دفاع: به عنوان خط های اولی، دوم و سوم به ویژه در مرحله دفاع از دروازه محافظت می کنند. 
دفاع در یک خط: هنگامی است که همه بازیکنان در یک خط روی خط ٦متر از دروازه دفاع می کنند. به آن دفاع 

شش ــ صفر هم می گویند. 
حمله در یک خط: اصطلاحاً آرایش تهاجمی صفر ــ شش نامیده می شود و در مرحله ای که تیم مبتدی است برای 

شروع آموزش حمله به کار می رود. 

به سؤالات زیر پاسخ دهید و برحسب مورد حرکات خواسته شده را اجرا کنید:
1ــ یکی از انواع بازی  های مقدماتی را، که برای آماده  سازی بازی هندبال مفید است، شرح دهید.

2ــ بازی  های بدمینتون، و پینگ  پنگ دو نفره،  هر کدام چه نقشی در آماده  سازی بازی کنان هندبال دارند؟
3ــ تعداد نفرات تیم، محلّ بازی هر کدام و نحوة استقرار در شروع بازی را شرح دهید.

4ــ ویژگی  ها و وظایف مهم بازی کنان گوش، خط زن و دروازه  بان را شرح دهید.
5ــ چهار مورد از اشکالات مهم دفاع در تیم  های مبتدی را نام ببرید.
6ــ چهار مورد از اشکالات مهم حمله در تیم  های مبتدی را نام ببرید.

7ــ نقش و حرکات مهم افراد در دفاع شش ــ صفر در برابر تیمی که به صورت صفر ــ شش حمله می  کند )دریافت و پاس 
مهاجم مستقیم( چیست؟ 

8ــ اگر حمله به صورت یک ـ پنج درآید چگونه تغییر می  کند؟ 
9ــ در یک حملة شش ــ صفر نقش اصلی دارندة  توپ برای برهم زدن  تعادل دفاع چیست؟ )شوت مورد نظر نیست(.
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اهداف رفتاری: در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند:
1ـ سطوحی که در حمله و در دفاع، جریان بازی هندبال را تشکیل می  دهند، شرح دهد.

2ـ نقش بازی کن خط  زن را در تعامل با یارانش تشخیص دهد و بتواند در جای این بازی کن 
در زمین بازی کند.

3ـ نقش بازی کنان مختلف در ضدحمله را تشخیص بدهد و چند نوع آن را به طور عملی 
اجرا کند.

4ــ چند نقشۀ ساده شوت به دروازه از پرتاب  های آزاد 9 متر را اجرا کند.
5ـ نقش بازی کنان مختلف و زمان ضد حمله را شرح دهد.

6ـ دفاع 5ـ1 را تعریف کند و نقش بازی کنان مدافع را در آن شرح دهد.
7ـ شیوۀ ادامه بازی در مدت اخراج دو دقیقه یک یار را شرح دهد.

تاکتیک  های گروهی و تیمی 

فصل  
11
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نقش بازی کن خط  زن در تعامل با سایر افراد تیم

دفاع و حمله در سه سطح صورت می گیرد: فرد، گروه و تیم. به ثمر رساندن گل توسط خط  زن عمدتاً یک حرکت گروهی است، 
به این معنا که چند نفر از تیم در حال حمله به صورتی توجه مدافعین را به خود جلب می  کنند تا بازی کن خط مجال دریافت و شوت 
به دروازه را پیدا کند. تیم  های نخبه، معمولا ً نقشه  هایی برای این منظور طراحی و اجرا می  کنند که توضیح بیش تر در این  باره خارج از 
اهداف کتاب حاضر است. در یک دیدگاه ساده  تر، بازی کن خط  زن، بازی کن حمله  کننده  ای است که در داخل دیوار دفاعی با تحرک 
زیاد و هوشیاری جابه  جا می  شود تا ضمن ایجاد اختلال در دفاع، برای دریافت توپ و شوت به دروازه فرصتی به دست آورد. این 
بازی کن همان  گونه که از نامش پیداست، در شوت  های از روی خط 6 متر تخصص دارد. شمار این نوع بازی کن در یک تیم، یک یا دو 
نفر و گاهی به  ندرت به بیش از آن می  رسد. از ویژگی  های دیگر این بازی کن، چالاکی، ابتکار برای ایجاد موقعیت شوت و جنگندگی در 

درگیری  های نزدیک با دفاع است.
این بازی کن باید در گول بدن و روش  های مختلف سد کردن ماهر باشد و به  ویژه از استقامت عمومی عضلانی، قلبی و تنفسی خوبی 

برخوردار باشد. در اهمیت این بازی کن همین بس که اکثر تیم  های موفق بیش تر مقام  های خود را مدیون بازی کنان خط  زن هستند.

بازی کنان خط  زن، نخست باید به پیش نهادهای زیر توجه کنند :
1ــ از گردش توپ چشم برندارند؛

2ــ با توپ و در جهت آن حرکت کنند؛
3ــ حرکت شان در پشت توپ باشد و به طرف داخل زمین از آن جلوتر قرار نگیرند؛ 

4ــ برای دریافت توپ، همیشه دو دست خود را در حدود سینه آماده نگاه دارند؛ 
5ــ از سد شدن به وسیلهٔ دفاع بگریزند.

بازی کن خط دارای قد مایل به بلند، بدنی قوی با سرعت و چابکی بالاست. این مشخصات به او کمک می  کند تا توپ را در بین 
افراد دفاع به آسانی دریافت کند و پاس دهد، با بازی کن دفاع برخورد بدنی کند و در افتادن به زمین به او آسیب نرسد. این بازی کن باید 
در کار با توپ خیلی ماهر و هم چنین دارای تعادل بالا باشد. باید روحیهٔ جنگندگی داشته باشد و برای گل زدن، ضمن داشتن انگیزهٔ 

قوی، از تاکتیک بهره بگیرد.
برحسب نوع تاکتیک حمله، معمولا ً یک یا دو بازی کن خط، نزدیک به محوطهٔ دروازه  بان و  پشت به دروازه، در بین مدافعان 
وارد   شوند تا ضمن استفاده از فرصت  ها برای گل زدن، موقعیت  های مناسب را برای یاران خود نیز فراهم کنند. معمولاً دو نوع بازیکن 

خط وجود دارد:
1ــ یکی افراد قوی و محکم هستند که کارشان سد کردن مدافعان برای شوت بازی کنان عقب زمین است.

2ــ دیگری افرادی هستند که از نظر فنی پیشرفته  تر ولی قدرت بدنی کم تری دارند. این نوع بازی کنان خط، کارشان، علاوه بر 
سد تهاجمی، استفاده از فرصت  ها برای نفوذ و شوت به دروازه است. البته بازی کن بهتر است که هر دو کیفیت را دارا باشد. وظایف 

بازی کن خط به این شرح است: 
الف( جاگیری: حیطهٔ فعالیت بازی کن خط، محدود و مملوّ از بازی کنان مدافع است. این حیطه از عرض به دو محدودهٔ عمل 
بازی کنان گوش تا قدری فراتر از آن و در عمق، حدود 2 تا 3 متر در مجاورت خط محوطهٔ دروازه حریف مرزبندی می  شود. بازی کن 
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خط، در این محدودهٔ نسبتاً طولانی ولی کم   عرض، با تحرک زیاد و بدون وقفه عمدتاً با پای پروانه به طور جانبی و گاه رفت و برگشت 
به بیرون، جابه   جا می  شود )شکل ١1ــ1(.

شکل 11ــ1 ــ دامنۀ حرکت و فعالیت بازی کن خط

30 30

با وجود این محدودهٔ کوچک، بازی کن خط باید با چالاکی و تحرک زیاد حرکات غیرقابل پیش  بینی برای دفاع، ولی روشن و 
قابل پیش  بینی برای یارانش را، برای برهم ریختن تعادل دیوار دفاعی انجام دهد.

ب( آماده  سازی و ایجاد فضا: بازی کن خط، با تحرک، با توپ یا بدون توپ، خود در بین مدافعان تمرکز آنها را بر هم می  زند 
و زمینه را برای حملهٔ یاران خود فراهم می  سازد. ضمناً، با حرکات خود جلوی دید دروازه  بان را می  گیرد و باعث می  شود افراد مدافع 
به جلوی دارندهٔ توپ به بیرون کم تر تهاجم ببرند و علاوه بر وظیفهٔ دفاع از دروازه، توانایی سد کردن، فرار و نفوذ و شوت را هم داشته 

باشند.
یکی دیگر از وظایف بازی کن خط سد کردن مدافعان برای نفوذ یا شوت بازی کنان عقب زمین است. علاوه بر این، بازی کن خط 
با سد و سپس فرار می  تواند یک مرکز قابل توجه خطر از نظر شوت به دروازه باشد. برحسب نوع تاکتیک تیمی تعیین شده گاه از دو 
بازی کن خط استفاده می  شود. در این صورت، یا هدف این دو بازی کن جمع کردن و متمرکز نمودن بازی کنان دفاع در یک نقطهٔ معین 
است یا پیاده کردن یک نظام مشخص تهاجمی. دیگر اینکه این دو بازی کن می  توانند به صورت قرینه یا بدون قرینه جاگیری حرکت کنند 

که البته به نوع تاکتیک تیمی بستگی دارد. 
ثابت بودن یا تغییر موضع برای بازی کن خط به تاکتیک تیمی بستگی دارد، ولی به طور کلی رفت و آمد او در داخل دفاع، به 
نحوی که آنها را مجبور به انجام خطاهای غیرضروری کند با تغییر جایگاه او بر طبق مسیر حرکت توپ یا در خلاف جهت آن به منفعت 
تیم خواهد بود. بازیکن خط با سایر یاران خود در تماس است و چون رو به آنها دارد همهٔ آنها را می  بیند. این وضعیت ویژه به او اجازه 
می  دهد جاگیری خود را مرتباً بر طبق شرایط لحظه  ای بازی اصلاح کند یا در موارد لازم جای خود را با خط  زن دوم، گوش  ها یا بازی کنان 
عقب زمین، به ویژه توپ پخش  کن، عوض کند. بازی کن خط می  تواند با توپ یا بدون توپ عمل برش و نفوذ را انجام دهد، ولی توصیه 
می  شود بدون توپ انجام دهد و بعد از برش، پاس را دریافت کند تا خطر مداخله دفاع در شوت او به حداقل برسد. در غیر این صورت، 
محافظت از توپ مسئلهٔ بسیار مهمی در موفقیت خواهد بود. وظیفهٔ تاکتیکی دیگر بازی کن خط  زن دریافت و شوت توپ  هایی است که 
توسط دروازه  بان یا تیرهای دروازه به زمین برمی  گردد. هم چنین، این بازی کن باید عمل ضدحملهٔ دروازه  بان را به تأخیر اندازد تا یارانش 
در موضع  های دفاعی خود مستقر شوند. در موارد بحرانی مانند کمبود نفر، محدودیت زمانی و دفاع یارگیری، بازی کن خط می  تواند از 

تیم مقابل یک پرتاب آزاد یا پرتاب پنالتی بگیرد تا توپ مدت بیش تری در اختیار تیم باقی بماند.
ج( زدن گل: بازی کن خط، در مرحلهٔ آماده  سازی، گاهی فرصت پیدا می  کند تا مستقیماً به دروازه شوت کند. سختی کار این 
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بازی کن در این است که در دایره  ای از مدافعان و در حالی که پشت به دروازه دارد، باید فرصت حرکت و شوت را به دست آورد. در 
واقع، بعد از دریافت توپ لازم است ابتدا سر و سپس همهٔ بدن او به طرف دروازه بچرخد. بعد از دریافت توپ، برای محافظت از آن، 
این بازی کن سریعاً با خم کردن زانوها مرکز ثقل بدن را به زمین نزدیک می  کند و توپ را به داخل بدن می  کشد و سپس در حالی  که رو به 

دروازه دارد با قدرت به طرف جلو پرش می  کند تا قبل از شوت، توپ از دسترس مدافعان دور شده باشد.
به این ترتیب، چون  بازی کن خط از فاصلهٔ نزدیک به دروازه شوت می  کند، لذا باید با تکنیک  انواع شوت  ها به خوبی آشنا باشد. 

انواع رایج عبارت  اند از شوت در حال افتادن به جلو، شوت  های با شیرجه و شوت  های پرشی. 
ویژگی مهم بازی کن خط در این است که با وجود پرکاری زیاد، در مرحلهٔ آماده  سازی و فضاسازی، شانس برای گل زدن و 
پاس هایی دارد که از بیرون به او می  رسد. البته، این بازی کن با آزادسازی خود و قرار گرفتن در یک فضای خالی  در بین مدافعان 
می  تواند یاران خود را برای دادن پاس به او ترغیب کند. گفتنی است که با یک کار تیمی خوب و رساندن پاس  های مناسب به بازی کن 

خط، این بازی کن می  تواند یکی از مهم ترین و مؤثرترین افراد در موفقیت تیم باشد.
مربیان تیم  ها می  توانند با ابتکارات شخصی، تمرین  های متنوعی که بر پایهٔ همان پیشنهادهای گفته شده طراحی شده باشد، در 

جلسات تمرینی تیم اجرا کنند. به عنوان نمونه دو تمرین متداول برای بازیکن خط زن به این شرح پیشنهاد می شود. 

تمرین
1ــ افراد به گروه  های نهُ نفری تقسیم می  شوند. شش نفر به طور منظم روی یک دایره به شعاع دو تا سه متر و سه نفر دیگر در 
داخل دایره قرار می  گیرند که یک نفر بازی کن خط  زن است و دو نفر دیگر در نقش دفاع، او را احاطه می  کنند. افراد گروه در این حالت 
توپ را به حرکت در می  آورند. بازی کن خط  زن سعی می  کند،  با رعایت کردن پنج اصولی که گفته شد، خود را در موقعیت دریافت پاس 
قرار دهد. دو بازی کنی که در نقش دفاع قرار دارند، باید با تغییر محل و تحرک لازم از این کار جلوگیری کنند. البته در شروع کار 
می  توان از افراد دفاع انتظار داشت که فعالیت کم تری داشته باشند، اما بازی کنان باید تلاش کنند تا این تمرین به تدریج به وضعیت واقعی 

بازی و مسابقه نزدیک  شود. به هنگام تمرین، نقش افراد در موقع مناسب عوض می  شود. )شکل 11ــ2(

شکل 11ــ2ــ تمرین برای بازیکن خط زن با ٩ بازیکن

2ــ همان گروه شش نفری )سه نفر حمله، دو نفر دفاع و یک نفر خط  زن( در جلو دروازه بازی را آغاز می  کنند. هر بار که 
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شکل 11ــ3ــ تمرین برای بازیکن خط زن در شرایط واقعی  بازی

بازیکنان حمله موفق شوند توپ را به یار خط  زن خود برسانند، تمرین به پایان می  رسد و سپس تمرین از نو آغاز می  گردد. بازی کنان در این 
تمرین نیز جای خود را عوض می  کنند تا همهٔ افراد در نقش  های حمله، دفاع و خط  زن به بازی بپردازند و احساس واقعی موقعیت های 

بازی را به دست آورند.

ضدحمله 
هرچند که ضدحمله عمدتاً یک حرکت گروهی به حساب نمی  آید، ولی مواردی نیز وجود دارد که توسط یک بازی کن یا توسط 

کل تیم انجام می  شود. 

ضدحملۀ یک نفره 
از لحظه  ای که توپ از دست یکی از مهاجمین به طرف دروازه حریف )مقابل( پرتاب می  شود مرحله حملهٔ تیم آغاز می  گردد. 
ضدحمله توسط یک نفر، چند نفر و کل تیم انجام می  شود که مورد اول آن، که از انواع تاکتیک انفرادی به حساب می  آید، در این 
قسمت مطرح می  شود. ضدحمله، از این جهت تاکتیک به حساب می   آید که زیرکی و درایت بازی کن مجری آن در تشخیص زمان و 
مکان مناسب، حرف اصلی را می  زند و پس از آن تکنیک  های دویدن، دریافت، دریبل، گول و انواع شوت پایان بخش موفقیت  آمیز آن 

است. نکات مهم ضدحملهٔ یک نفره به شرح زیر است:
1ــ اجرای سریع حرکت در مرحله  ای که تیم مقابل، بعد از دادن توپ، هنوز به هم ریخته و به سازمان و تعادل دفاعی خود 

نرسیده است. 
2ــ تعیین فرد مشخص در تیم، که ضدحمله توسط او صورت می  گیرد )معمولاً گوش  های دفاع(.

3ــ شروع سریع، پشت به دروازه به صورت قدری مایل به سمت نزدیک  ترین خط طولی زمین به منظور سبقت گرفتن از دیگران.
4ــ ادامهٔ بدون وقفهٔ سرعت از خط نیمه، مایل به سمت دروازهٔ حریف و زیر چشم داشتن پاس بلندی که توسط دروازه  بان یا هم بازی 

او برایش فرستاده می  شود )تمایل مسیر دویدن از مجاورت خط کناری به طرف مرکز زمین این امکان را فراهم خواهد ساخت(.
5ــ نزدیک شدن به دروازه و سعی در انجام یک شوت از فاصلهٔ نزدیک )انواع پرش به داخل محوطه دروازه(.

6ــ توانایی دروازه  بان یا سد کنندهٔ توپ در ارسال پاس  های بلند و ضدحمله در دریافت آن.
7ــ در موارد پیشرفته  تر، که همهٔ اعضای تیم توانایی اجرای ضدحمله را دارند، نفر اجرا کننده کسی است که برای شوت به 

دروازه محل مناسب  تری دارد: 
الف( چنان چه شوت از مرکز زمین باشد گوش  ها برای ضدحمله حرکت می  کنند.
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ب( در صورتی که شوت از گوش باشد، گوش دیگر زمین که آزاد است باید آماده اجرای ضدحمله باشد.
ج( بالاخره چنان چه دفاع جلو موفق به راه   زنی توپ گردد، خود او ضدحملهٔ یک نفره را اجرا خواهد کرد.

مزیتّ مهم حرکت گوش  ها برای ضدحمله در این است که اگر به هر دلیل، توپ به تیم قبلی برگردد )مثلاً برخورد با دروازه ، 
دروازه  بان یا سد دفاعی( برای تیمی به نسبت جلوی دروازه، خطر کم تری خواهد داشت.

8ــ بعضی از بازی کنان هوشیار که موقعیت بازی را تشخیص می  دهند، لحظاتی قبل از شوت به دروازه برای ضدحمله حرکت 
می  کنند تا امتیاز زمانی و مکانی بیش تری نسبت به افراد تیم مخالف  به دست آورند )البته باید به خطرات احتمالی آن توجه شود(.

9ــ به منظور سرعت بیش تر، باید از هرگونه حرکت اضافی، پاس، دریبل، تغییر مسیر و ... که سرعت را کند می  کند، خودداری 
شود و نوع شوت معمولاً از بالا و با پرش به جلو است.

10ــ ضدحمله تا زمانی که تیم مقابل در موضع دفاعی مستحکم، مستقر نشده است، ادامه پیدا می کند.
مهم ضدحمله  مزایای  است.  هندبال جهان  امروزی  تیم  های  موفقیت  در  مهم  عوامل  از  یکی  مزایای ضدحمله: ضدحمله 

عبارت  اند از:
الف( بازی کنان به دفاع فعال، شدید، آگاه و هوشیارانه تهاجمی عادت می  کنند.

ب( ضدحمله  های سریع باعث می  گردد تا توانایی  های جسمانی، تکنیکی و تاکتیکی بازی کنان افزایش یابد.
ج( تیم  هایی که دارای بازی کنان کوتاه قد و فاقد شوتزنان قوی هستند، با ضدحمله می  توانند موفق شوند.

د( گل زدن با یک حملهٔ کوتاه و سریع می  تواند تیم را از نظر روانی تقویت و روحیهٔ تیم مقابل را ضعیف کند.
هـ( توجه مداوم تیم به ضدحمله باعث می  گردد تا فعالیت و روحیهٔ تهاجمی تیم افزایش یابد.

و( آمادگی تیم برای انجام ضدحمله باعث می  گردد تا تیم مهاجم در حرکات خود محتاط باشد و با خطرپذیری کم تری به حمله 
بپردازد.

ز( اجرای پرتحرک ضدحمله و توفیق در آن توسط تیم  ها باعث می  گردد که به زیبایی بازی افزوده گردد و تماشاچی بیش تری را 
جذب کند. 

آغاز ضدحملۀ یک نفره به صورت  های زیر امکان  پذیر است:
الف( پاس بلند مستقیم: این پاس مستقیماً از دهندهٔ آن به ضدحمله  می  رسد )پاس دهندهٔ میان راه وجود ندارد( و او، به نسبت 

دوری از دروازه، با دریبل یا تنها با برداشتن سه گام شوت به دروازه را انجام می  دهد )شکل 11ــ4(.

شکل11ــ4ــ ضدحمله با پاس بلند مستقیم
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به علت مداخلهٔ یکی از افراد حمله، در موقعیت  در صورتی اتفاق می  افتد که گوش چپ دفاع،  ب( پاس بلند غیرمستقیم: 
دریافت توپ نباشد. در این صورت، دروازه  بان توپ را به بغل راست تیم خود، که آزاد است، پاس می  دهد تا او توپ را به بازی کن ضد 

حمله برساند.
ثانیاً  بازی کن ضدحمله برای دریافت توپ در وضعیت مناسب تری قرار می  گیرد.  از مزایای مهم این روش این است که اولا ً 
به او توسط پاس دهندهٔ میانی کوتاه  تر است. البته هر دوی این عوامل، اطمینان و احتمال توفیق ضدحمله را افزایش می  دهد  پاس 

 

)شکل 11ــ5(.

شکل11ــ5 ــ ضدحمله توسط پاس غیرمستقیم

ج( پاس بلند توسط بازی کن ضدحمله: در صورتی انجام می  شود که برای مثال، نفر جلو یا بازی کن نیم قوس دفاع، موفق به 
راه  زنی توپ می  شود و چون فرد دیگری از تیم در وضعیت بهتر قرار ندارد، با توجه به فاصله زیاد تا دروازهٔ حریف، یک پاس بلند برای 
خودش به جلو می  اندازد. سپس، با سرعت خود را به توپ می  رساند و در ضمن دویدن، آن را دریافت و شوت می  کند. نکتهٔ مهم در 
شدت و ارتفاع پاس است. در صورتی که پاس خیلی کوتاه باشد، جلوی سرعت ضدحمله را می  گیرد و در صورتی که توپ خیلی بلند 
فرستاده شود، ممکن است دروازه  بان تیم مخالف بتواند با خروج از محوطهٔ خود آن را بگیرد. ارتفاع توپ و سرعت دویدن ضدحمله 

نیز از عوامل دیگری است که باید در تمرینات قبلی به خوبی هماهنگ شده باشد.
از دیگر نکات مهم در این نوع ضدحمله توجه به مقررات حمل توپ )قانون هفتم از مقررات بازی در فصل دوم( برای جلوگیری 

از خطاست )شکل 11ــ6(.

شکل 11ــ6ــ ضدحمله با پاس بلند به خود

نکتهٔ آخر اینکه هرچند ضدحملهٔ یک نفره حرکتی است که توسط یک بازی کن صورت می  گیرد، ولی این فرد باید در هر لحظه 
زمینه را برای همکاری و دخالت سایر یاران خود فراهم آورد.
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تمرینات برای ضدحملۀ یک نفره 
1ــ پاس کاری و ضد حمله: دو تیم در محوطهٔ شش متر پاس کاری می  کنند )تیم مثلث ها در برابر تیم دایره ها( تیم دارندهٔ توپ 
پس از رد و بدل کردن یک تعداد معین پاس )مثلاً 4، 6 یا 8 مرتبه( به سرعت توپ را به کمک یکدیگر به طرف دو تشک ژیمناستیک 
1×2 متر، که حدود خط میانی زمین گذارده شده است، هدایت می  کنند و با گذاردن آن به سبک ضد حمله توسط یک یار روی یکی 
از تشک  ها یک امتیاز به دست می  آورند. تیم مقابل، مانند شرایط واقعی بازی هندبال، سعی می  کند توپ را از تیم بگیرد. در هر حال، 

تیمی برای گرفتن امتیاز به طرف تشک  ها خواهد رفت که برای انجام تعداد پاس  های تعیین شده موفق باشد )شکل 11ــ7(.

شکل 11ــ7ــ حرکت تیم مثلث  ها برای گذاردن توپ روی یکی از تشک  ها 
و دفاع تیم دایره  ها

 ـ8 ــ پاس دور و دریافت با تعویض جا یا بدون تعویض شکل 11ـ

1 2

1
2 3

4

2ــ تمرین پاس  های بلند و دریافت، در عرض یا طول زمین در گروه  های دو نفره، هر کدام با یک توپ: این تمرین، 
ابتدا به طور ثابت و سپس با افزایش یار در گروه  ها با تعویض جا انجام خواهد شد. به این ترتیب که هر نفر به انتهای صفی که به نفر اول 

آن پاس داده است یا به پشت صف خود، می رود )شکل 11ــ 8(.
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2
3

4

3ــ ضدحمله با پاس  های متعدد: چهار گروه بازی کن طبق شکل 11ــ9 در زمین مستقر می شوند.

شکل ١١ــ٩ــ تمرین ضد حمله انفرادی توسط چهار نفر بازی کن

در این تمرین، اولین دارندهٔ توپ از گروه »الف« به دروازه  بان پاس می  دهد، به سمت جلو و مرکز زمین حرکت می  کند و قدری 
جلوتر، پاس دروازه  بان را دریافت می  کند. سپس نفر اول از گروه  های »ب«، »ج« و »د« به ترتیب، زمان حرکت خود را تمرین می  کند و 

در مرحلهٔ نهایی، توپ توسط »ج« یا »د« به دروازه شوت خواهد شد.
4ــ ضدحمله و دریبل: بازی کنان مانند شکل ١١ــ١٠ در زمین مستقر می  شوند.

شکل ١١ــ١٠ــ تمرین ضدحمله و دریبل در دو گروه بازی کن

شکل ١١ــ١١ــ ضدحمله، دریبل و شوت

در این تمرین، گوش سمت راست پس از انجام ضدحمله توپ را به 
تمرین  »الف«  بازیکن  را جایگزین می کند.  او  و  پاس می دهد  »الف«  بازی کن 
دریبل سریع را انجام می  دهد و به انتهای صف خود می رود. همین عمل در 

سمت دیگر زمین تکرار می  شود.
5ــ ضدحمله، دریبل و شوت: دو گروه »الف« و »ب« در دو طرف 
دروازه، رو به سمت خط میانی مستقر می  شوند و مانند شکل ١١ــ11 تمرین 

انجام می  شود.
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در این تمرین، اولین نفر صف »الف« توپ خود را به پاسور »الف« پاس می  دهد و خود حرکت ضدحمله را به طرف پرچم وسط 
زمین انجام می  دهد، توپ را از پاسور »الف« دریافت می  کند، با سه گام و دریبل دور پرچم به طرف دروازه می  چرخد و خود را برای 

شوت به دروازه به نزدیک خط شش متر می  رساند. همین عمل توسط بازی کنان صف »ب« تکرار خواهد شد.
6ــ پاس دور و شوت: بازی کنانی مانند شکل 11ــ١2 در زمین مستقر می  شوند و تمرین را انجام می  دهند.

شکل ١1ــ١2 پاس دور و شوت از دو طرف زمین

در این تمرین، هر نفر پس از انجام شوت در انتهای صف مقابل قرار می  گیرد تا به نوبهٔ خود مجدداً تمرین را انجام دهد.

انجام  ندارند،  قرار  مهاجم  تیم  حمله  حساس  قسمت  در  که  بازی کنانی  توسط  معمولاً  ضدحمله،  اینکه  نکته   آخرین 
می  شود. برای مثال، اگر حمله در جناح راست در جریان باشد، افراد سمت چپ شروع کنندهٔ ضدحمله خواهند بود. دیگر 
این که ضدحمله  های بیش از یک نفر، همان اصول کلی ضدحملهٔ یک نفره را تبعیت می  کنند. در واقع، شرکت کنندگان دیگر 

برای رساندن توپ به فرد در حال ضدحمله نقش کمکی دارند.

پیش بردن توپ و شوت به دروازه
تمرین  ها

1ــ افراد مطابق شکل 11ــ13 در سه صف یک  نفره مستقر می  شوند. با علامت مربی یا معلم، نفرات اول صف  ها ضمن شروع به 
دویدن، پاس  های سریعی با یکدیگر رد و بدل می  کنند. بازی کنی که پاس دریافتی او در نزدیکی خط شش متری است، به طرف دروازه شوت 
می  کند. پس از این که همهٔ افراد به سمت دیگر زمین رفتند، تمرین از آن طرف تکرار می  شود. در این تمرین پس از هر »رفت« جای صف  ها 

تغییر می  کند تا افراد در مکان  های مختلف پاس کاری کرده باشند. در ابتدای این تمرین، توپ در اختیار افراد صف وسط قرار دارد.

شکل 11ــ13ــ تمرین پیش بردن توپ
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2ــ در این تمرین می  توان از افراد خواست تا مانند شکل ١1ــ14، پس از دادن پاس از پشت دریافت کننده بگذرند و بازیکنی 
که توپ را دریافت کرده است به طرف وسط حرکت می کند و نفر دیگر پاس می دهد، این حرکت تکرار می شود. در این صورت، روی 
∞( موضع افراد پی  درپی عوض خواهد شد. در این تمرین نیز توپ دست افرادی است که در  یک حرکت به شکل علامت بی  نهایت )

صف وسط قرار دارند. 

شکل ١1ــ١4ــ تمرین پیش بردن توپ به صورت ضربدری

نکتهٔ بسیار مهم در این تمرین آن است که توپ با کمترین پاسکاری و با سریع  ترین وضع ممکن به موضع شوت برسد. بنابراین، 
بازی کنان باید به پیش بردن سریع توپ فکر کنند و به حرکت  های جانبی خود توجهی نداشته باشند.

چند نقشه  برای حمله روی پرتاب  های آزاد نُه متر
معمولا ً در پرتاب  های آزاد از نهُ متر، به ویژه اگر پرتاب از زاویهٔ خوبی انجام شود، دو نفر از یاران پرتاب کننده، یکی در سمت 
راست )راست دست( و دیگری در سمت چپ )معمولاً چپ دست( اندکی عقب  تر مستقر می  شوند و دیگر بازی کنان باید در یک سطح 
وسیع پراکنده شوند تا دفاع نتواند نیروی خود را در اطراف پرتاب آزاد متمرکز کند. در صورتی که زاویهٔ پرتاب بسته باشد تنها یک یار 
کمکی در فضای بازتر و در کنار پرتاب کننده قرار می  گیرد. وظیفهٔ این یاران کمکی،  نخست ایجاد سهولت برای شوت از دست دوم 
و دیگری جلب نظر دفاع به یک نقطه معین برای عمل از یک نقطهٔ معین دیگر است. نمونه  هایی از نقشه  های مربوط به شوت از پرتاب 

آزاد نهُ متر به این ترتیب است:
1ــ  براساس شکل ١1ــ١5، پرتاب کننده )شماره ١( توپ را به یار سمت چپ ــ که اندکی عقب  تر است )شماره ٢( ــ پاس می دهد 
و به اتفاق یارکمکی سمت راست )شماره ٣(، هر دو به طرف راست یورش می  برند. بازی کن دارندهٔ توپ، که یک شوت  زن از راه دور است با 
استفاده از دیوار دفاعی، که این دو بازی کن برایش به وجود آورده  اند، با یک شوت پرشی توپ را به دروازه شوت می  کند )شکل ١1ــ١5(.

شکل ١1ــ١5ــ نقشۀ شوت از پرتاب نُه متر

2 1
3
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2ــ بازی کنان مانند شکل ١١ــ١٦ مستقر می  شوند. در این حالت، توپ در اختیار مهاجم شمارهٔ 1 است. با شنیدن صدای 
سوت، مربی توپ را به بازی کن شمارهٔ 2 یا بازی کن شمارهٔ 3 پاس می  دهد و سرانجام، توپ به یکی از این دو حالت به دروازه شوت 

می شود.
الف( در صورتی که دیوار دفاعی برای مقابله با مهاجم شمارهٔ 2 و مهاجم شمارهٔ 3 از هم باز شود شمارهٔ 1 به جای پاس دادن، 

خود به دروازه شوت می  کند. 
ب( چنان چه در حرکت مهاجم شمارهٔ 2 و مهاجم شمارهٔ 3 دیوار دفاعی در جای خود ثابت بماند، در آن صورت مهاجم شمارهٔ 

1 توپ را به یکی دیگر از مهاجمان پاس می  دهد تا با هماهنگی که با یکدیگر دارند، موفق شوند به دروازه شوت کنند. 
نکتهٔ مهم در این نقشه سرعت عمل فوق  العاده این سه بازی کن مهاجم است.

شکل ١١ــ١٦ــ نقشۀ شوت از پرتاب نُه متر

در این نقشهٔ تهاجمی بازی کن شمارهٔ 2، راست دست و بازی کن شمارهٔ 3، چپ دست یا متخصص شوت از پشت است )به شوت 
کور توجه شود(.

نقشه نمونه برای حمله از گوش ها )کرنر(
پرتاب گوش یک پرتاب آزاد است که می  تواند به طور مستقیم به گل ختم شود )مانند پرتاب آزاد از نهُ متر(، اما نحوهٔ پرتاب و محل 
آن ــ که زاویهٔ خط  های عرضی و طولی زمین است و هم چنین حالت پرتاب کننده، که نمی  تواند تا پایان پرتاب، تماس یک پا را در این 
زاویه با زمین قطع کند، گل کردن پرتاب گوش را بسیار مشکل می  کند. به همین دلیل، ضمن این که هر تیم یک یا دو نفر را برای شوت 
مستقیم از گوش تربیت می  کند، نقشه  هایی را پی می  ریزد تا بتواند توپ را در این پرتاب آزاد به ثمر برساند. نمونه  ای از نقشهٔ حمله از 

پرتاب  های گوش در شکل ١١ــ١٧ نشان داده شده است.
پرتاب کنندهٔ شمارهٔ 1 تیم مهاجم، توپ را به یار شمارهٔ 2 خودی پاس می  دهد و او ضمن سد کردن دفاع مستقیم خود که مجبور 
به رعایت مقررات 3 متر در پرتاب  های آزاد است ـ توپ را به یار شمارهٔ 1 تیم خود برمی  گرداند تا او با دورخیز سه قدم و شیرجه به 
داخل خط شش متر به دروازه شوت کند. در این تمرین سرعت عمل مهاجم شمارهٔ 2 برای جای  گیری و کمک به پرتاب کننده از اهمیت 
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بسیاری برخوردار است. 

شکل ١١ــ١٧ــ نقشۀ شوت پرتاب گوش

2

1

تاکتیک گروهی در حمله: اجرای نقشه های تهاجمی در زمان و مکان مناسب است. 
تاکتیک گروهی در دفاع: اجرای نقشه های دفاعی در زمان و مکان مناسب است. 

خود  تیمی های  هم   یکدیگر  به  حرکت  فرصت  ایجاد  برای  مهاجم  بازیکنان  تلاش  فضا:  ایجاد  و  آماده سازی 
می باشد. 

ضدحمله: نوعی حملة تهاجمی غافلگیرانه است که توسط یک یا چند بازیکن که توپ را به چنگ می آورند به صورت های 
مختلف انجام می شود. 

ضدحملۀ یک نفره: هنگامی است که فقط یک نفر از بازیکنان برای ضدحمله حرکت می کند )معمولًا گوش های 
دفاع( و با دریافت یک پاس بلند از دروازه بان خودی به  دروازة تیم مقابل شوت می کند. 

اجرا  متر   ٩ از  آزاد  پرتاب  رساندن  ثمر  به   برای  تیم  که  است  مختلفی  نقشه های  آزاد:  پرتاب  برای  نقشه 
می کند. 

نقشه برای پرتاب از گوش ها: نقشه های مختلفی است که تیم برای به  ثمر رساندن پرتاب های از گوش ها، که 
اصطلاحاً »کرنر« نام دارند، به اجرا می گذارد. 

  واژه نامه
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خودآزمایی

به سؤالات زیر پاسخ دهید و بر حسب مورد، موارد فنی را به طور عملی اجرا کنید.
1ــ بازی کن خط  زن چه نقشی دارد؟

2ــ چگونه می  توان بازی کن خط  زن را بخشی از یک حرکت گروهی دانست؟
3ــ ضدحمله از چه لحظه ای شروع می  شود؟

4ــ انواع ضدحمله کدام  اند؟
5ــ دو تمرین برای ضدحمله را شرح دهید و اجرا کنید.

6ــ منظور از پیش بردن توپ برای شوت به دروازه چیست؟
7ــ تمرین پیش بردن ضربدری توپ بین سه بازی کن را به طور عملی نشان دهید.

8ــ یک نقشه برای شوت از پرتاب نُه متر را شرح دهید.
9ــ یک نقشه برای شوت از گوش را نشان دهید.
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اهداف رفتاری : در پایان فصل فراگیرنده باید بتواند : 
1ـ کار و نقش دروازه  بان را تعریف کند.

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

4ـ کاربرد هر کدام از حرکات پایه را تعریف کند.
5ـ انواع توپ  گیری دروازه  بان را روی شوت  های از راه دور شرح دهد و نکات مهم فنی 

آن را بیان کند.
و  کند  تعریف  زمین  کناری  مناطق  از  شوت  های  روی  را  دروازه  بان  توپ  گیری  انواع  4ـ 

کاربرد هر کدام را شرح دهد.
5ـ تکنیک  دروازه  بان را در گرفتن شوت  های پنالتی شرح دهد.

6ـ سایر انواع تکنیک  هایی را که دروازه  بان برای گرفتن توپ به کار می  برد، بیان کند.
بدنی  عمومی  آمادگی  های  و  بدن  شناسی  نظر  از  را  دروازه  بان  یک  ویژگی  های  7ــ 

تشخیص دهد. 

دروازه  بان

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 دروازه  بان 

از شرایط اصلی وضعیت دفاعی پایهٔ دروازه  بان 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 می  توان در قسمت  های مختلف بدن دروازه  بان 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 مچ  های پا 
قدری خمیده  ا ند و بالاخره، وزن بدن به طور مساوی روی لبه  های خارجی پاها تقسیم شده  اند.

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 
می  کند.

دست  ها  خمیده  اند.  آرنج  از  و  شانه  امتداد  در  بازوها  بازوها:  4ــ 
بالاتر از شانه  ها و زاویهٔ بین ساعد و بازو تقریباً قائمه است. کف دست  ها رو به 

طرف توپ قرار دارند.
در وضعیت پایه، دروازه  بان 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 دروازه  بان
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مقدمه
حرکت  های پایۀ دروازه  بان 

حرکت  های پایهٔ دروازه  بان، دنبالهٔ همان وضعیت پایهٔ این بازی کن است و به نحوی انجام می شود که بتواند در مناسب  ترین نقطهٔ 
دروازه با توپ روبه  رو شود. در حقیقت، حرکت پایهٔ دروازه  بان یک وضعیت گذرا از وضعیت پایهٔ این بازی کن است که به نسبت محل، 
جهت و سرعت توپ شکل می  گیرد. توصیه می  شود که دروازه  بان 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.
جابه  جایی بدون وقفه بازی کنان حمله و ابعاد مشخص دروازه باعث می  شود که دروازه  بان جاگیری خود را در سه بعد تنظیم 

کند.
پاس  های  را  جابه  جایی  این  می  شود. جهت  جابه  جا  جانبی  پروانهٔ  پای  کمک  به  دروازه  بان  عرضی،  بعد  در  بُعد عرضی:  1ـ 
مهاجمان تعیین می  کند. جابه  جایی در عرض با پای نزدیک به جهت حرکت آغاز می  شود و پا در نزدیک زمین به آن سمت سُر می  خورد. 
محل جاگیری دروازه  بان در مرکز زاویهٔ شوت است و خط فرضی که زاویه را به دو نیم تقسیم می  کند باید از بین دو پای او عبور کند. 

در این حالت خط مستقیم شانه  های دروازه  بان با مسیر شوت، زاویهٔ قائمه تشکیل می  دهد )شکل 12ــ2(.

شکل 12ــ٢ــ نحوۀ استقرار دروازه  بان روی خطی که زاویۀ شوت را دو نیمه می  کند.

شکل 12ــ٣ــ نحوۀ حرکت عمقی دروازه  بان

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

 

)شکل 12ــ3(.

٩٠ درجه 
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3ــ بُعد ارتفاع: برای تنظیم ارتفاع، به نسبت توپی که به طرف دروازه می  آید، دروازه  بان زانوها را خم می  کند )شکل 12ــ4(.

شکل 12ــ4ــ نحوۀ حرکت دروازه  بان در ارتفاع

به  بازی کن در جلوی دروازه  این  پایهٔ دروازه   بان گذشت، مشاهده می  شود که حرکت  به توضیحاتی که دربارهٔ حرکت  با توجه 
صورت ترکیبی از سه بعُد عرض، عمق و ارتفاع شکل بیضی را به خود می  گیرد، که از طول به وسیلهٔ خط دروازه به دو نیمه تقسیم شده 

 ـ 5(. است. در چنین محدوده  ای است که دروازه  بان تکنیک  های خود را به کار می  برد )شکل 12 ـ

شکل 12ــ5ــ حرکت دروازه  بان روی نیمۀ یک شکل بیضی

 حرکت پایهٔ دروازه  بان تا حدود زیادی میزان موفقیت دفاعی او را تعیین می  کند. در واقع، جاگیری خوب این بازی کن باعث 
می  شود که بتواند جلوی شوت  ها را با بدن یا با دست  ها و پاهای نزدیک به بدن بگیرد )هر چه دست  ها و پاها از محور اصلی بدن دورتر 

باشند، زاویهٔ شوت برای مهاجم بازتر خواهد شد(.

شوت  گیری دروازه  بان
انواع روش  های مهار کردن شوت به زوایای مختلف دروازه عبارت  اند 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 دروازه  بان، شوت به زاویهٔ پایین چپ دروازه را با استفاده از همین تکنیک در جهت معکوس مهار می  کند. استفاده از 
)فقط( پای سمت توپ هم مقدور است، ولی کمک دست پوشش بیش تری می  دهد. اگر دست هماهنگی با پا حرکت کند غیر از پوشش 

بیش تر از کمانه کردن توپ به سمت دروازه جلوگیری می  کند. 
3ــ شوت به زاویهٔ راست بالای دروازه )شکل12ــ7(.

شکل 12ــ7ــ مهار شوت به سمت زاویۀ راست بالای دروازه

چنان چه شوت به زاویهٔ مخالف باشد حرکت در جهت عکس اجرا خواهد شد. هرگاه چابکی دروازه  بان کافی باشد می  تواند این 
شوت  ها را نیز با استفاده از هر دو دست، که پوشش بیش تری می  دهند، مهار کند. 

4ــ شوت  های در ارتفاع کمر )شکل 12 ــ 8(.

شکل 12 ــ 8 ــ مهار شوت  های در حدود کمر

1

1

2

2

12
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توصیه می  شود این شوت  ها با یک  یا دو دست دروازه  بان  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 می  شود دروازه  بانان با دست و زانو )شکل 12ــ9( 
یا با دست و پای طرف توپ )شوت  های دور از بدن( آن را مهار می  کنند )شکل 12ــ10(. 

شکل 12ــ9ــ مرحلۀ مقدماتی گرفتن شوت  های در ارتفاع متوسط

به گونه  ای که در شکل 12ــ9 دیده می  شود شوت می  تواند به اندازهٔ طول زانو از بدن دور باشد. به این ترتیب، زانو به کمک 
دست، جلوی توپ را می  گیرد.

به گونه  ای که در شکل 12ــ10 دیده می  شود شوت به اندازهٔ طول پا از بدن دور است، که مجدداً دست و پا مقابل آن قرار 
می گیرند. 

شکل 12ــ١0ــ مرحلۀ نهایی گرفتن شوت  های در ارتفاع متوسط
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برای  را  دروازه  بان  استقرار  پایهٔ  حالت  12ــ١1  شکل  می  شوند.  زده  زمین  گوش  های  منتهی  الیه  از  که  شوت  هایی  مهار  5ـ 
زاویه های نزدیک و دور دروازه نشان می  دهد.

شکل ١٢ــ١١ــ حالت پایۀ استقرار برای شوت  های از گوش

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

از این حالت پایه، چنان چه شوت به زاویهٔ مخالف بالا باشد، دست طرف توپ دروازه  بان به سرعت به آن گوش حرکت می  کند، ولی  
اگر شوت به سمت زاویهٔ پایین مخالف زده شود پا و دست طرف توپ دروازه  بان، 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 می  شود که برای شوت از گوش چپ زمین به نسبت دید دروازه  بان، دست چپ و پای 
چپ دروازه  بان )در حالت استقرار پایه( زاویه  های نزدیک بالا و پایین دروازه را، که از نقاط خطر جدی هستند، پوشش داده  اند.

تمرینات دروازه  بانی
1ــ تمرین روی وضعیت و حرکات پایه افراد مهاجم روی خط پرتاب آزاد پاس  کاری می  کنند و دروازه  بان باید به نسبت حرکت 

توپ جابه  جا شود و همیشه خود را روی منصّف  الزاویهٔ فرضی زاویهٔ شوت قرار دهد )آن را تشخیص دهد(.
2ــ دروازه  بان در  وضعیت پایه در  فاصلهٔ سه تا چهار متری دیوار می  ایستد یار تمرینی او که بین دو تا سه متر پشت او ایستاده 

است توپ را به نقاط مختلف دیوار می  زند. دروازه  بان باید بتواند این تو پ  ها را بگیرد. 
3ــ دو نفر دروازه  بان در فاصلهٔ طول دست از یکدیگر می  ایستند یکی از آنها انواع تکنیک  های مربوط به گرفتن شوت  های دور 

را نشان می  دهد و نفر دوم باید حرکات او را بدون وقفه و اشتباه تقلید کند.
4ــ دروازه  بان روی خط دروازه و یک یار تمرینی  در فاصلهٔ دو تا سه متری در مقابل او قرار می  گیرد. یار تمرینی که توپ را 
در اختیار دارد در مقابل دروازه با قدم  های پروانهٔ جانبی رفت و آمد می  کند 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 دروازه  بان که در مرکز دروازه ایستاده و دست هایش را در پشت قلاب کرده است، 
قرار می  گیرد. این یار به طور مداوم توپ را به طرف راست و چپ دروازه از فاصلهٔ کمر رها می  کند. دروازه  بان قبل از این که توپ به 

زمین برسد دست ها را باز کرده و آن را با یک دست می  گیرد و بلافاصله عودت می  دهد.
6ــ لی کردن روی پاها به طور یک در میان. در هر چند مرتبه لی زدن یک بار دروازه  بان زانو را بالا می  آورد و آرنج همان سمت 

را پایین می  آورد تا این دو یکدیگر را لمس کنند.
7ــ در حالت دفاعی پایهٔ دروازه  بان روی پاها به طور یک در میان لی  لی می  کند 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 می  رساند. 
8ــ دروازه  بان به نحوی از تیر افقی دروازه آویزان می  شود که پاهایش به زمین نرسد. در این وضعیت شوت  های پایین را فقط 

با پا می  گیرد. 
9ــ چند بازی کن در محوطهٔ دروازه با پا توپ را به یکدیگر پاس می  دهند و هر چند وقت یک بار به زاویهٔ پایین شوت می  کنند. 

دروازه  بان باید مرتباً با تغییر محل توپ جابه  جا شود و با استفاده از پاها جلوی شوت  ها را بگیرد. 
10ــ تمرین جاگیری دروازه  بان در کنار تیرهای عمودی: بازی کنان مهاجم پخش، بغل و گوش روی خط نهُ متر در یک طرف 
زمین پاس کاری می  کنند و دروازه  بان به نسبت حمل توپ جابه  جا می  شود و به ویژه با رسیدن توپ به گوش حمله، در کنار تیر نزدیک 
دروازه مستقر می  شود. نحوهٔ استقرار در کنار تیر عمودی نزدیک به توپ از طرف مربی و دروازه  بان کنترل می  شود و اشکالات رفع 

می  گردد تا این جاگیری به تدریج شکل خودبه  خودی پیدا کند. 

تمرینات مربوط به شوت  های پنالتی
1ــ در حین انجام یک بازی تمرینی، مربی دو تا سه مرتبه بازی را قطع می  کند و هر بازی کن یک تا دو پرتاب پنالتی انجام می دهد.

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

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

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

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

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

تیرافقی: منظور تیر افقی بالای دروازه است. 
تیرکیاتیرهایعمودی: 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 آن ها را نیز، بر حسب مورد، به طور عملی نشان دهید: 
1ــ در انتخاب دروازه  بان باید به چه معیارهایی توجه شود؟ 

2ــ در وضعیت دفاعی پایة دروازه  بان چه قسمت  هایی از بدن به طور ویژه مورد توجه است؟
3ــ حرکت  های پایة دروازه  بان کدام  ها هستند و در چه ابعادی انجام می  شوند؟ 

4ــ انواع شوت  هایی که از راه دور زده می  شوند کدام  اند؟ 
5ــ دروازه  بان باید برای گرفتن این شوت  های از راه دور از چه تکنیک  های دروازه بانی استفاده کند؟ 

6ــ برای شوت  های مستقیم از راه دور دو تمرین را شرح دهید.
شرح  را  آنها  کدام  اند؟  می  شود،  زده  زمین  کناره  های  از  که  شوت  هایی  گرفتن  برای  دروازه  بانی،  تکنیک  های  مهم  ترین  7ــ 

دهید و عملا ً نیز آن ها رادر داخل دروازه در شرایط غیر مسابقه نشان   دهید.
8 ــ دو تمرین دروازه  بانی را برای گرفتن شوت  های از کناره  های زمین شرح دهید.

9ــ نکات مهمی را که دروازه  بان در گرفتن شوت  های پنالتی باید به آنها توجه کند، توضیح دهید.
10ــ دو تمرین دروازه  بانی را برای گرفتن شوت  های 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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٢/١٠
٢/٠٧
٢/٠٤
٢/٠١
١/٩٨
١/٩٥
١/٩٢
١/٨٨
١/٨٤
١/٧٨
١/٧٠

14
١٢
١١
١٠
٩
٨
٨
٧
٧
٦
٦
٥
٥
٤
٤
٣
٣
٢
١
١

6/4
٦/٨
٧/٠
٧/١
٧/٢
٧/٣
٧/٤
٧/٥
٧/٦
٧/٧
٧/٧
٧/٨
٧/٩
٨/٠
٨/١
٨/٢
٨/٣
٨/٤
٨/٦
٨/٩

9/2
٩/٧
٩/٩

١٠/١
١٠/٢
١٠/٣
١٠/٤
١٠/٥
١٠/٦
١٠/٧
١٠/٨
١٠/٩
١١/٠
١١/١
١١/٢
١١/٤
١١/٥
١١/٧
١١/٩
١٢/٣

3000
٢٨٥٠
٢٧٧٥
٢٧٠٠
٢٦٢٥
٢٥٧٥
٢٥٥٠
٢٥٢٥
٢٤٧٥
٢٤٥٠
٢٤٢٥
٢٤٠٠
٢٣٧٥
٢٣٥٠
٢٣٠٠
٢٢٧٥
٢٢٥٠
٢١٧٥
٢١٢٥
٢٠٢٥

43/0
٤٠/٥
٣٩/٥
٣٨/٥
٣٧/٥
٣٧/٠
٣٦/٥
٣٦/٠
٣٥/٥
٣٥/٠
٣٥/٠
٣٤/٥
٣٤/٠
٣٣/٥
٣٣/٠
٣٢/٥
٣٢/٠
٣١/٠
٣٠/٥
٢٩/٠

240
٢١٨
٢٠٧
١٩٩
١٩٢
١٨٧
١٨٣
١٧٨
١٧٤
١٧٠
١٦٦
١٦٢
١٥٨
١٥٤
١٤٩
١٤٤
١٣٩
١٣٣
١٢٥
١١٤

6/04
٦/٤٩
٧/٠٧
٧/٢٠
٧/٣٠
٧/٣٩
٧/٤٧
٧/٥٥
٨/٠٣
٨/١٠
٨/١٧
٨/٢٥
٨/٣٣
٨/٤١
٨/٥٠
٩/٠١
٩/١٣
٩/٢٨
٩/٤٩

١٠/٢٢

100
٩٥
٩٠
٨٥
٨٠
٧٥
٧٠
٦٥
٦٠
٥٥
٥٠
٤٥
٤٠
٣٥
٣٠
٢٥
٢٠
١٥
١٠
٥
٠

نورم های ارزیابی آمادگی های عمومی بدنی بازیکنان هندبال
جدول نورم ویژه آقایان

برای ارزشیابی آمادگی جسمانی عمومی بازیکنان هندبال ـ ویژه مردان جوان ١٤و ١٥ 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  کتاب  های  نشر  و  انتشارات شرکت چاپ   ،1 هندبال   ،)1385( علی  محمد  امیرتاش،  1ــ 

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

دانشگاه  ها )سمت(، تهران.
3ــ امیرتاش، علی  محمد )1384(. هندبال تیمی )جلد دوم(، انتشارات سازمان مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی 

دانشگاه  ها )سمت(، تهران. 
بدنی، دفتر  تربیت  4ــ مطالب گردهم آیی شرکت کنندگان در دورهٔ آموزشی ضمن خدمت کتاب هندبال1 رشتهٔ 

برنامه  ریزی و تألیف آموزش  های فنی و حرفه  ای و کاردانش وزارت آموزش و پرورش، شهریورماه 1385. 
5ــ جلالی فراهانی، مجید، مترجم، )1375(. آموزش مهارت  های 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 دانش  آموزان و نوجوانان، انتشارات ادارهٔ 
کل تربیت بدنی وزارت آموزش و پرورش.

تاکتیک های  و  تکنیک  ها  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 آقاعلی  نژاد، حمید )1379(. آموزش گام  به  گام 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، علی  محمد ــ مترجم ــ )1385(. ابعاد روان  شناختی هندبال، تک آموز انتشارات کمیتهٔ ملی 
المپیک ایران، تهران.

11ــ می  آبادی، فرامرز )1384(. قوانین و مقررات بین  المللی هندبال، انتشارات روابط عمومی فدراسیون هندبال 
جمهوری اسلامی ایران، تهران. 

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

13ــ امیرتاش، علی محمد )1382(. وضعیت موجود در تدوین شاخص  های 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 همت  خواه، 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،  روان  شناختی  ابعاد   .)1385( ــ  مترجم  ــ  علی  محمد  امیرتاش،  17ــ 

تهران.
18ــ رضایی، زهرا )1387(، تأثیر تمرین هوازی ــ بی  هوازی همزمان بر ظرفیت کار جسمانی بازی کنان هندبال، 

پایان  نامهٔ تحصیلی کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان، خوراسگان.
19ــ دهقان، فیروز )1386(. مقایسهٔ تأثیر رقابت رسمی و غیررسمی هندبال بر غلظت دی  هیدرواپی اندروستیلن 
رایون سولفات و کورتیزول بزاقی و نیم رخ خلفی در هندبالیست  های زن نخبه، پایان  نامهٔ 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،  بین  المللی  مقررات  و  قوانین   .)1384( حسین  بخت  افروز  فرامرز،  می  آبادی  علیرضا،  سلیمانی  21ــ 

انتشارات فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران، تهران.
ملی  کمیتهٔ  انتشارات  هندبال،  فیزیولوژی   .)1387( احسان  قهرمان لو  حمید،  آقاعلی  نژاد  مریم،  تاجیک  22ــ 

  المپیک جمهوری اسلامی ایران، تهران.
23ــ امیرتاش، علی  محمد )1386(، هندبال تیمی، انتشارات سازمان مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی دانشگاه  ها 

)سمت(، تهران.
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24ــ شاهین، علی )1381(. پیکرسنجی و آمادگی عمومی بدن بازی کنان تیم  های هندبال بزرگسالان و جوانان، 
پایان  نامهٔ کارشناسی ارشد، دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان، خوراسگان.

مختلف  پست  های  در  ورزشی  آسیب  های  وقوع  علل  و  شیوع  میزان  بررسی   .)1380( منصوره  رادفر،  25ــ 
هندبال )پنجمین المپیاد دانشجویان دختر سراسر کشور 1379(، پایان  نامه 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 بین المللی     بازی هندبال سال 

1993. انتشارات فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایران.
اسلامی  جمهوری  هندبال  فدراسیون  انتشارات  هندبال،  بازی  المللی  بین  مقررات   .)١٣٧٢( امیرتاش،  ٢٧ــ 

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  ٣٥ــ 

جمهوری اسلامی ایران، تهران. 
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.World Handball magazine )2008(. IHF, Spring Issueــ36
.International Handball Federation )2009(. About Handballــ37
.International Handball Federation )2009(. Basics in Handballــ38
.International Handball Federation )2009(. Last Minute Rules Interpretation ــ39
 Alexander, M.J. and Boreskle, S.L.)2000(. An Analysis of Fitness and Time Motion ــ40

Characterstics of Handball. www.Handball.
 Bergemann, B.)1995(. Analysis of Selected Physical and Performance Attributes of ــ41

the United Stated Olympic Team Handball Players: Prelimmary Study. www.Handball.10 - 
5.

 Cardinal, M. Coli, R., Mangi, Vo. Gardini, F.)1999(. Throwing Speed in Handball ــ42
Players: Relation ship With Anthropometry and Strength Value, 4th Congress Sports Medicine 
and Handball, Osfo, Norway.

 ,Deng – Peiling )1990(. A Shdy of Somatotypes of Chinese Elite Handball Players ــ43
Sport Science, 10)2(, 4853ــ.

 Jastrgebski, Z. )1989(. Development Dy Anaerobic Fitness Among Male nd Female ــ44
Handball Ptayers in Diylerent Age Groups, Biology of Sports, 6)3( 134138ــ.

 .Zoltan Marcyinka )1993(. Playing Handball, A Compreliesive Study of the Game ــ45
International Handball Federation, Trio, Budapest.

.Wolfgang Lowak & Wolfgang Pollany )1998( Bahrain Handball Assouation ــ46
.International Handball Federation )1996( 100 Years Handball, Basel Swiss ــ47
 .IHF, Medical Committee )1996(. Prevention of Injuries in Handball, Arag, Allg ــ48

Duessef drof, GER. 
.Hans Peter oppemon, falken )1990(, Henndball Grundlagen furtraining und spiel ــ49
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