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 آيا جزوه را از سايت ما دانلود كرده ايد؟

 پيام نوري ها بشتابيد

 خلاصه درس و جزوه رايگان و نامحدوددانلود 

 حل المسائل و راهنما رايگان و نامحدوددانلود 

 جواب با  دروس مختلف پيام نوركتابچه نمونه سوالاتدانلود 

 : PNUNA مزاياي عضويت در كتابخانه

www.PNUNA.com

 PNUNA كتابخانه الكترونيكي
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2اصول آموزش هند بال 

محمد پورکيانی: نويسنده 
پيام نور:انتشارات 
عليرضا شهسوار:تهيه کننده رهي و ه ير
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اول بخش اولبخش
مهارتها ی پيشرفته در ورزش هندبال

آشنايی با قابليتهای ورزشی،توانايی :هدف کلی
ال ف ش ا ا ک های حرکتی ومهارتهای پيشرفته در هندبال ا

.وارائه چند نمونه تمرين
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هدفهای رفتاری

ض ت ا د ا ن ا ه طال از که د انتظا  انتظار می رود که پس از مطالعه اين موارد را توضيح
:دهيد 

عوامل مختلف تشکيل دهنده قابليت ورزشی.1

یآمادگی جسمانی عمومی و ويژه.2 ی ی

پرتابها.3 انواع
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به.3 ع پر و



ش انواع شوتها.4

انواع دريافتها.5

انواع پاسها.6

انواع دريبلها.7
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فصل اول
هندبال در ورزش قابليتهای ورزشی در هندبالقابليتهای

مربی با آگاهی از شرايط جسمانی وروانی بازيکنان،ميتواند 

با خصوصيات فردی بازيکنان آشنا شود ونقاط قوت و 

ضعف برنامه های خود را شناسايی کند
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نمودار قابليتهای ورزشی
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ال ن زش ن ت زش آ ز ه برنامه ريزی آموزشی وتمرينی ورزش هندبالنا

گلف آ ل عوامل آمادگی جسمانی)الف:

آمادگی جسمانی عمومی

آمادگی جسمانی ويژه
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