
جاگيری ومهار توپهايی که از مقابل به طرف
 

:چپ وقسمت پايين دروازه زده ميشود 

دست وپای راست دروازه بان در محل مناسب  

89

ودست چپ اودر حالت حفظ تعادل است



جاگيری ومهار توپهايی که از مقابل به طرف زاويه چپ 
ميشود زده دروازه :وبالای دروازه زده ميشود:وبالای

دروازه بان بر روی پای راست تکيه داردوپای چپ کاملا کشيده است
ميشود گشيده توپ گرفتن برای راست ودست ي ي  وپ  ن  ر ی   ر بر
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ز ت ا ش گ از که ا ت ا جاگيری ومهار توپهايی که از گوش راست زميناگ
به زاويه پايين وسمت چپ دروازه بان رده ميشود 

دست راست وپای راست در سطح ارتفاع 
شود م داشته نگه توپ تخمينی توپ نگه داشته می شودتخمين

91



جاگيری ومهار توپهايی که از گوش سمت راست زمين به
  

د ش زد از د ت الا ه زاويه بالای سمت چپ دروازه زده ميشودزا

92
دروازه بان می کوشد با دست مسير توپ را به طرف زمين تغيير دهد
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:جاگيری مهار توپهايی که از نقطه پنالتی زده ميشود

دروازه بان روی خط دروازه می ايستد
ت ا ت ا د ل ال عک د ا وآما ده عکس العمل در برابر توپ استآ

دروازه بان پاها را کمی باز ودستها را به طور آماده در اطراف بدن نگه ميدارد

93



ان از د نات تمرينات دروازه بانت

ط 1. بايکنان در يک خط می ايستند ودروازه بان از يک
طرف شروع به حرکت ميکند وتوپهای پرتاب شده 

يکند ها ا .بازيکنان را مهار ميکندبازيکنان
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تمرين با تشکهای قرارداده شده برروی.2
تيرکهای دروازه

95



ت3 ا ان از د خش ا ن ت تمرين با چرخش دروازه بان ومهارتوپ.3
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در پ ت مهار پنالت پرتاب تمرين پرتاب پنالتی ومهار توپ درتمرين
زوايای متفاوت   

تمرين پرتاب پنالتی مهار توپ در زوايا
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تمرين ترکيبی وتمرين با دوتشک
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سوم بخش سومبخش
ش ل ش ش آ وسايل کمک آموزشی در ورزش هندبال وروشهایل

  آماده سازی جسمانی وروانی بازيکنان هندبال 

99
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کل هدف کلیهدف
آ ش ل آش -  آشنايی با وسايل يا روشهايی که ميتوان از آنها جهت

يادگيری واجرای بهتر تکنيکه ومهارتهای هندبال استفاده 
د .کردک

 -   آشنايی با اصول آمادگی جسمانی وتمرينهای مربوط به
هندبال د وبازيکنان ب م ميان وان تباط وا آن وارتباط روانی ميان مربی وبازيکنان در هندبال آن

101



فتا ا  هدفهای رفتاریهدف

ه ض ت ا ل ا ا انتظا انتظار می رود اين وسايل را توضيح دهيد:
1.چند وسيله کمک آموزشی
2زش آ ک ک ل ا از تفاده ا ش 2.روش استفاده از وسايل کمک آموزشی
3.تعريف کاملی از گرم کردن
4کردن گرم اهداف 4.اهداف گرم کردن
5. چند تمرين آمادگی جسمانی
6وبازيکنان مربی بين مثبت ارتباط 6.ارتباط مثبت بين مربی وبازيکنان
7.وظايف مربی وبازيکنان
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دهم  فصل دهمفصل

ال هند زش د زش آ ک ک از ل ل ا وسايل ولوازم کمک آموزشی در ورزش هندبال

1تلويزيون 1.تلويزيون

2.يپوستر واسلايد پ

3.تهيه فيلم وعکس از عملکرد افراد

4.تهيه فيلم از تکنيکهای هندبال

103



ل ش 5.نمايش کل حرکت

6.برای ايجاد تصوير ذهنی مهارت  را اجرا نمايند

7.ضبط صدای مربی وگوش دادن به آن

8.استفاده از وسايل کمک آموزشی ويژه آن مهارت
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يازدهم فصل يازدهمفصل
گ اصول گرم کردن

 گرم کردن عبارت است از آمادگی روانی وجسمانی
حين در ديدگی آسيب از جلوگيری و ين ورزشکاران ر  ی  ي يب  ز  يری  و ن و ج ر ورز

تمرين ومسابقه

105



دن ک گ ل اصول گرم کردنا
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109



دوازدهم فصل دوازدهمفصل
ل گ آ تمرينهای آمادگی جسمانی برای بازيکنان هندبال
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ضلان ق ه ط نا تمرينات مربوط به قدرت عضلانیت

ف شش 1. کشش از بارفيکس

2.درازو نشست زانو خم

3.ديپ پارالل

111



استفاده از کش يا فنرهای ورزشی.4
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استفاده از توپ مديسين بال.5
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استفاده از وسايل متفرقه وابتکاری وتوپ.6
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استفاده از وسايل ابتکاری

115



استفاده از يار کمکی.7
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ضلان ا ت ه ط نا تمرينات مربوط به توان عضلانیت

لان ق ا ا ا ا لان ا  توان عضلانی عبارت است از کاربرد قدرت عضلانی در
واحد زمان

لن زان ا ان انواع زانو بلند1.
استارتها2.
پريدنيها3.
پرتابها4.
استفاده از وسايل5.

117



ضلان ت تقا ا ه ط نات تمرينات مربوط به استقامت عضلانیت

لا ف لا ق  استقامت عضلانی کيفيتی است که يک دسته از عضلات
.  بتواننديک حرکت را در مدت طولانی تکرار کنند

در اين قسمت نمونه هايی از تمرينات استقامتی آورده
: می شود 
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تکراری :تمرينات :تمرينات تکراری
تمرين طناب زدن با جليقه سنگين. 1

119



تمرين افزايش استقامت عضلات پا. 2
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تمرين زانو بلند جفت يا تک پا. 3

121



تمرينات دو نفره.4

122

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


تنف قل ت تقا ا ه ط نات تمرينات مربوط به استقامت قلبی تنفسیت

ف ش ف ف قل ق  استقامت قلبی تنفسی از کيفيتهای بدنی پيشرفته
هوازی است که معمولا با تمرينات طولانی انجام 

.ميشود

 نمونه ای از تمرينات استقامتی:

123



ت تقا ا نات تمرينات استقامتیت

ف بالا وپايين رفتن روی چهار پايه1.
طناب زدن2.
دويدنهای طولانی3.
کوتاه4 دوهای دوهای کوتاه4.

کار روی پله 5.
ف استفاده از تمرينات دايرهای6.
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نمونه ای از تمرينات دايره ای

125



ع ت تقا ا ه ط نات تمرينات مربوط به استقامت عصبیت
ل ل ل  اعصاب وروان بازيکنان هندبال ممکن است به دو دليل

:خسته شوند
ا ا ل ا -تداوم عمل محرکهای يکسان

 - تداوم عمل محرکهای داخلی
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ت تقا ا دن بالابردن استقامت عصبیالا

ا ل قا قا ا الا نظ به منظوربالابردن استقامت عصبی درمقابل محرک های

ورزش نوع هاوحت تمرين ونوع بايددرشکل،محل خارجی بايددرشکل،محل ونوع تمرين هاوحتی نوع ورزشخارج

ايجادکرد بايدمدتی.تنوع هندبال بازيکن لحاظ،گاه همين به ر يج ی.وع  ي ل ب ب ن  زي ين  ب ب 

به بازی ديگری مانندفوتبال،بسکتبال،دووميدانی  

.ياشنامشغول شود
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ل ال ک ت ت تق ا ن تمرين برای تقويت سرعت وعکس العملت

ظش ل متردرلحظه ای که توپ ازدست بازيکن 25تا10شروع دو
برای رسيدن به توپ،قبل ازاين که . ديگررهامی شود

د ک اتنظي توپ وفاصله تفاع بايدا بيفتد ين ز .به زمين بيفتد،بايدارتفاع وفاصله توپ راتنظيم کردبه

ا ب مهاج ت ازد توپ که ا لحظه د ضدحمله وع ش  شروع ضدحمله درلحظه ای که توپ ازدست مهاجم برای
.شوت کردن جدامی شود

 متر60تا 40دوهای سريع
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برای بهبودسرعت حرکت در دوها ی سرعت می توان 
:بدين گونه تمرين کرد

.1
دقيقه30گرم کردن به مدت 

.2
ت30 اکث ا ت مترباحداکثرسرعت30دويدن

.3
مدت به دقيقه5استراحت دقيقه5استراحت به مدت 

.4
مترباحداکثرسرعت100دويدن ن ر100وي ر رب

.5
دقيقه10استراحت به مدت

129



دوهای سرعت رفت وبرگشت

130

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


دوهای سرعت عمومیا

131



ت نگ چگونگی تمرين دوی سرعت عمومیگ

ل ش  بازيکنان در دو دسته مساوی پشت سر هم به حالت
چمباتمه می نشينند وبا صدای مربی بازيکنانی که دارای 

بلند خود جا از عت حداکث با اند ه ا ش آن شماره اند با حداکثر سرعت از جای خود بلند آن
. شده،پس از دور زدن دسته  سرجای خود می نشينند
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رقابت وجلوگيری از پيشرفت حريف با انجام دوی سريع
صف ابتدای به رسيدن برای رسيدن به ابتدای صفبرای

133



:تمرين عکس العمل در برابر محرک صوتی 
ربازيکنان در چهار دسته مساوی تقسيم شده پس از اعلام شماره از طرف ز ر م ز پس يم وی ر چه ر ن زي ب

مربی آن بازيکن با حداکثر سرعت 
.در جای بازيکن همنام خود در دسته ديگر قرار می گيرد
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:تمرين عکس العمل در مقابل محرک بصری 
مربی رنگ يکی از پيراهنها را بلند می کند

ت ا آن اد ن اهن نگ که د د هت ه عت اکث د ا کن بازيکن با حد اکثر سرعت به جهتی می دود که رنگ پيراهن نماد آن استاز

135



:محرکات سمعی وبصریکات
محرک سمعی صدا زدن شماره بازيکن

بصری محرک :و :و محرک بصری
برداشتن طناب از زمين ،به وسيله حريف
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ک ا ه ط نا تمرينات مربوط به چابکیت

 چابکی عبارت است از تغيير جهت يا سرعت
.بدن در کوتاهترين زمان ممکن 

137



نتمرين چابکی در يک محدوده معين  به همراه دنبال کردن وجا خالی دادن ی وج ن ر ب ر ب ين و ي ر ی ب چ رين
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ناحيه در نفره يک کششی يتمرينات ر  ر  ی ي  ري 
دستها وعضلات کمر بند شانه 

139



تمرينات کششی موضعی
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فقرات ستون ناحيه در نفره يک کششی رتمرينات ون  ي  ر  ر  ی ي  ري 

141



اها ک ه نا د نف ک کشش نات تمرينات کششی يک نفره در ناحيه کمر وپاهات
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تمرينات کششی  دو نفره در ناحيه
شانه ن ک ضلا ا دستها وعضلات کمر بند شانهت
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تمرينات کششی دو نفره در ناحيه ستون فقرات
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