


 هندبال براي همه

 

] 2[ 
 

 

 

 ،كه در هندبال نمود كامل مي يابد.ستا ورزشي هاي برنامه مهم بسيار اجزاي از يكي سرگرمي و لذت

  

 ؟هندبال چيست  ل!هندبا

  ندبال يك بازي سنتي است.ه
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  فلسفه بازي

برگزار مي شود.بازيكنان مي توانند توپ را با دستها گرفته وپرتاب  تيمبازي گروهي است كه با دوهندبال يك 
،اماتوپ نبايد به پاي آنها برخورد كند.تيم ها با زدن گل امتياز كسب مي كنند.هر تيمي كه گل بيشتري نمايند

رعت بالا انجام مي شود.در نتيجه بازي و با سبدني (درحين دفاع وحمله )بزند برنده بازي است.بازي با تماس زياد
  منصفانه از اهميت بالايي برخوردار است.

باشند انجام مي شود.انواع  20×40اين ورزش در سالن ها ي ورزشي و يا زمين هاي سرباز كه داراي طول وعرض 
ن آنها متناسب مختلف آن از جمله ميني هندبال،هندبال ساحلي ،هندبال با ويلچر مي باشند كه تجهيزات وقواني

  با خصوصيات آنها متغير است.
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  چگونه مي توان اين بازي را انجام داد؟

براي انجام بازي نفردروازه بان)1نفر بازيكن و6بازيكن درون زمين ( 7هندبال يك رشته گروهي است شامل 
  همچنين دو داور مورد نياز است.

  چه چيزهايي براي بازي نياز داريد؟

 6است.زمين داراي دو محدوده  PVCمتر با كفپوش چوبي يا 40×20زمين  (عكس را ببينيد)قاعده بازي سالني 
  متر است. 3×2با دو دروازه متري  9و دو محدوده متري 

بازي مي كنند.اما در سنين مختلف سايز هاي ديگري هم  2و بانوان با توپ سايز  3مردان با توپ سايز  :توپ
  وجود دارد. 0و  1براي توپ همچون 

  
: بازيكنان لباس مناسبي براي اين رشته نياز دارند.شلوارك ، تي شرت و كفش ورزشي مخصوص اين پوشش

  رشته مورد نياز است.
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انجام مي شود.مانند سايز دقيقه استراحت بين دو نيمه  15با دقيقه اي  30بازي هندبال در دو زمان  :دوره بازي
  متفاوت است.توپ اين زمان بازي براي سنين مختلف 

  چگونگي بازي  مجاز مي باشد  مجاز نمي باشد  نتيجه منطقي
  در حمله  پرتاب و دريافت توپ با دست  سد كردن يا دريافت توپ با پاها  پرتاب آزاد براي حريف

  ارسال توپ براي هم تيمي  ثاتيه 3نگه داشتن توپ بيشتر از   پرتاب آزاد براي حريف  (با توپ)
  دريبل توپ با دست و گرفتن توپ  قدم 3قدم برداشتن با توپ بيشتر از   حريف براي آزاد گام اضافه ، پرتاب

  متر 6بازي با توپ در خارج از منطقه   دريبل زدن ،گرفتن ودوباره دريبل كردن توپ  حريف براي آزاد دبل ، پرتاب
  متر 6گرفتن توپ در فضاي   متر با توپ 6وارد شدن به منطقه   پرتاب دروازه بان

  رد شدن از بين مدافع  گرفتن توپ در محوطه دروازه  بان دروازه پرتاب
گذاشتن توپ روي زمين زمانيكه داور مالكيت را   حول دادن حريف  حريف براي آزاد خطاي هل دادن ، پرتاب

  ميكند عوض
  
  دقيقه اخراج 2
  

پرت كردن وهل دادن توپ بعد از اينكه داور 
  مالكيت را عوض كند

  

  آزاد / پنالتيپرتاب 
  

  ضربه زدن يا كشيدن توپ از حريف
  

استفاده از دستها براي سد كردن توپ وباز كردن 
  دستها براي گرفتن توپ از حريف

  در دفاع
  (بدون توپ)

پنالتي اگر هدف بازيكن /  آزاد پرتاب
  باشد نه توپ

  كشيدن لباس يا هل دادن مهاجم
  

زير نظر تماس بدني با حريف (در حالت رو دررو)براي 
  قرار دادن جابه جايي حريف

  بازي جوانمردانه  صدمه زدن به حريف  دقيقه و يا كارت قرمز 2
  متر 6ايستادن بيرون منطقه   متر 6دفاع از حريف در منطقه   پنالتي

  متري در پرتاب هاي آزاد 3فاصله   ايجاد اختلال در پرتاب آزاد  اخطار پيش رونده &اول اخطار  

  دروازه بان  متر 6دريافت توپ با هر قسمتي از بدن در منطقه   با توپ وارد منطقه دروازه شدن  پرتاب آزاد
      

  متر بدون توپ و شركت در 6بيرون آمدن از منطقه   متر با توپ 6بيرون رفتن از   پرتاب آزاد

 محروميت از بازي - كارت قرمز –دقيقه  2اخراج  –كارت زرد  :خطاي پيش رونده

  



 هندبال براي همه

 

] 6[ 
 

هندبال بازي كنيم!بياييد   

                                  ؟اما .......... چرا

  كه چون

 هندبال براي كودكان بهترين است. -1

 هندبال يك فعاليت سرگرم كننده وشاد براي بازي با ديگران است. -2

 هندبال بازي اي است كه ديگران هم در آن دخيلند. -3

 ويا مقابل ديگران است. ديگران هندبال يك رقابت با -4

 هندبال شما را به چالش مي كشد. -5

 ين امكان را مي دهد كه پيروزي وشكست را تجربه كنيد.اهندبال به شما  -6

 

  
   



 هندبال براي همه

 

] 7[ 
 

  

 چون كه: .است بهترين كودكان براي هندبال -1

    
  

    

   
  

  

پيروزي در بازي ═اولين اجرا  عنوان يك تمرينات به  
 بازي سازماندهي مي شوند

اجتناب از تخصصي شدن زود 
دراين بازي هنگام  

جاه طلبي هاي والدين موجب 
 انگيزش بچه ها مي گردد

لاش براي نتيجه بهتر نياز به ت
  وتمرين بيشتر است

 به بازكنان اين امكان را مي دهدكه ورزش
هند متفاوتي با قابليت هاي متفاوت انجام د  

تقويت روابط دوستانه در 
تمرين ومسابقه حين  

دوري كردن از محيط رقابتي 
 سال 10براي بچه هاي زير 
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  .است ديگران با بازي براي وشاد كننده سرگرم فعاليت يك هندبال -2

  !رگرم كننده براي عضويت درآنس

 سرگرم كننده براي ديدن آن!                 
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.مي باشد گي هاژويداراي اين و  .دخيلند آن در هم ديگران كه است اي بازي هندبال -3

  
  

  .است ديگران مقابل وياديگران  با رقابت يك هندبال- 4

  
  ممارست در تمرين  –رقابت 

  يادگيري موفقيت وشكست                     

  تورنومنت ها و فستيوال ها –رقابت در مسابقات 

   

همه مناسب براي دوره هاي نونهالي ونوجواني

شدت بالا

متغيربودن 
چالش هاي (

)جديد
مشغوليت بالا
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  اما بايد توجه داشت كه

  ايجاد محيطي براي نمو و توسعه است.آنچه مهمتراست ، ولي  –مسابقات خوبند 

   
  

     .كشد مي چالش به را بچه ها هندبال- 5

  
                                             در هندبال بچه ها مي توانند

              توانمنديهاي تكنيكي خودرا پيشرفت دهند. -

 حركتي وقابليت هاي حركتي براي هماهنگي در جابه جايي ها را پيشرفت دهند. مهارتهاي -

 توانمندي هاي ذهني خود را پيشرفت دهند (با فكر كردن روي انجام حركات درهندبال). -
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 دهند (بازي تيمي). توسعهتوانمندي هاي اجتماعي خودرا  -

 
  .كنيد تجربه را شكست و پيروزي كه دهد مي را امكان اين شما به هندبال-6

  
  تماس هاي زياد با توپ

  احتمال كسب امتياز بيشتر با زدن گل بيشتر

  احتمال از دست دادن يا به دست آوردن توپ در جريان بازي
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  بيشتر با تمرين بيشتر  پيشرفتو  احتمال يادگيري

  انين جذاب داوري كه موجب انگيزش بچه ها براي عضويت در تيم مي شودوق

  اين ورزش جذاب نياز به داشتن توانمنديها ي زير است.براي موفقيت در 

  جسماني آمادگي هاي فاكتور

  سلامت با مرتبط جسماني آمادگي فاكتورهاي .1

  مهارت با مرتبط جسماني آمادگي هاي فاكتور .2

  :شامل سلامت با مرتبط جسماني آمادگي هاي فاكتور

  - عروقي قلبي استقامت يا تنفسي  قلبي استقامت -1
  عضلاني استقامت  -2
  پذيري انعطاف  -3
  عضلاني قدرت  -4

  :شامل مهارت با مرتبط جسماني آمادگي هاي فاكتور

  وهماهنگي تعادل  -1
  چابكي  -2
  سرعت  -3
  العمل عكس سرعت  -4
 توان -5

  پذيري انعطاف -6

   

  و از اين روست كه هندبال را مادر رشته هاي نوپي مي نامند.
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  منابع  

EHF Conference “Handball at School”.2006  
BASIC HANDBALL – The traditional game,EHF 

  1390،گويش نو،»آمادگي جسماني«اردستاني ،عباس 
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