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 اول جلسه:   باتوپ آشنایی– (سطح یک)هندبال آموزش

 ملاحظات زمان هدف نحوه استقرار و شکل تمرین شرح تمرین وسایل مورد نیاز

 توپ-گچ

به تعداد نیمی )

 (از دانش آموزان

دست  در دست گرفته دست بهنفراول ابتدا توپ را

 این کاررا انجام می دهد.راه رفتن کرده وبعد با

 سپس توپ را به یار خود می دهد.

 آشنایی با توپ و یک توپ می باشند.هر ردیف دارای 

 روش گرفتن توپ به

 طریقه ی صحیح

 

5 

 دقیقه

زمان کل جهت کلیه تمرینات این *

 دقیقه می باشد. 52جلسه 

 برای گروههای*می توان تمرینات را 

 چند نفری تنظیم نمود.
 

 گچ-توپ
 بار به زمین زده و دریافت 2نفر اول توپ را 

 برو تحویل  دادهروو توپ را به یار  می کند

 به جای خود بر می گردد. و

 هر ردیف دارای یک توپ می باشند.

 مهارت گرفتن توپ

 در هنگام راه رفتن

5 

 دقیقه

 گچ-توپ

 نفر اول توپ را یک بار به زمین زده ،دریافت

می کند ودوباره توپ را یک متر به بالا پرتاب کرده 

یار مقابل تحویل ودریافت می کندسپس توپ را به 

 داده و به جای اولیه ی خود بر میگردد.

 هر ردیف دارای یک توپ می باشند.

 مهارت در گرفتن

 توپ

5 

 دقیقه

 گچ-توپ

 نفر اول توپ را به هوا پرتاب کرده وچند  بار

 دست زده وپس از گرفتن توپ رابه روش پرتاب

 دهد.)پرتاب ازپایین(به یارمقابل تحویل می هندوانه

 هر ردیف دارای یک توپ می باشند.
 دریافت توپ بدون

 ترس

5 

 دقیقه

 توپ

سرگروه توپ رااز بالای سر به نفرپشتی می دهد 

آخر ین نفرگروه ادامه پیدا میکند، واین کار تا 

سپس نفر آخر با توپ به ابتدای صف می آید و 

از بین در پا به نفر پشتی می دهد. بعد با  توپ را

 چرخش کمر توپ را از پهلو به نفر پشتی می دهد.

 

 مهارت گرفتن توپ

 در همه حالت ها

5 

 دقیقه
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 ومجلسه د:   دریافت توپ –(سطح یک) هندبال آموزش

وسایل مورد 

 نیاز
 ملاحظات زمان هدف نحوه استقرار و شکل تمرین شرح تمرین

بدون 

 وسیله

دانش آموزان دو به دو روبه روی یکدیگر به فاصله 

متر ایستاده و با سوت مربی یک نفر توپ را به 3

صورت فرضی برای نفر دوم پرتاب می کند ونفر دوم 

کار نفر دریافت را بدون توپ انجام می دهد .نفر دوم 

 اول را ارزشیابی می کند.

 پاس نقش عوض می شود.2پس از 

  

 پاس فرضی

 
 

 
 

 متر3

 

 آشنایی با

 الگوی حرکتی

 مهارت دریافت
3 

 دقیقه

 *آموزش مراحل سه گانه دریافت:

مرحله اول:دیدن توپ وحرکت به 

 سمت آن با حداقل یک گام 

 )حرکت پای مخالف دست پرتاب(

 

 به باز شدن دستها مرحله دوم: 

 برای دریافت توپ  سمت

 

مرحله سوم:دریافت صحیح و 

 محافظت آن

 دقیقه 52زمان پیشنهادی:

 توپ

خم کمی ،نفراول در یک متری دیوار می ایستندنفردو 

 پرتاب  متری دیوار 1به ارتفاع   آهسته شده وتوپ را

  برروشاکیدمیدهد.تمی کندوپس ازدریافت به نفر دوم 

 ( می باشد.پرتاب هندوانهدو دستی ازپایین) پرتاب

 
 آموزش دریافت

 ارتفاعتوپ در

 پایین کمر 

3 

 دقیقه

 توپ

مانند تمرین قبل انجام شده با این تفاوت که دانش 

توپ را به آموز با فاصله بیشتری از دیوار می ایستدو

صورت پرتاب دودستی ازبالای سر)اوت دستی فوتبال( 

 ایجاد شود.می نمایدتاشرایط دریافت بالای کمرپرتاب 

 

 آموزش دریافت

 توپ از بالای سر

3 

 دقیقه

 توپ

پرتاب  متری هم3دانش آموزان دو به دو و به فاصله 

دریافت از  و(فوتبالپرتاب اوت )دو دستی بالای سر

 انجام می دهند.پایین کمر 

می توان باپرتاب به صورت پرتاب  همین تمرین را

 پایین تر از کمر)پرتاب هندوانه(ارسال و دریافت نمود.
 

 

 دریافت توپ در

 پایین کمربالاو ارتفاع 

5 

 دقیقه
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 ملاحظات زمان هدف نحوه استقرار و شکل تمرین شرح تمرین وسایل مورد نیاز

 توپ
 به صورتدانش آموزان بازی وسطی را بازی:

 انجام می دهند. 8به  8

  

تقویت مهارت 

 دریافت

5 

 دقیقه

 

 توپ

متر  5دانش آموزان یک دایره با شعاع 8هر

تشکیل می دهند وبا صدای سوت مربی توپ 

 می چرخانندرا به سمت راست و چپ 

)این بازی را می توان با یک ،دو ویا سه توپ 

 انجام داد.(

 

 

 
افزایش توانایی 

 دریافت توپ

6 

 دقیقه
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 سوم جلسه:   آموزش دریافت توپ در حال حرکت–  (سطح یک)هندبال آموزش

 وسایل 

 مورد نیاز
 زمان هدف نحوه استقرار و شکل تمرین شرح تمرین

 ملاحظات

 هردونفر

 توپ1

می ایستند یکدیگررو به روی متری  5دو بازیکن به فاصله 

درحال Bبازیکن  و دهدس می به صورت ثابت پا A ازیکنب

توپ رادریافت کرده و   Aمتری ِ بازیکن 3حدود درحرکت 

 عقب عقب ،به وی پاس می دهد ودوباره به جای اول خود

 .باز می گردد

 

 دریافت توپ در 

 حال حرکت

6 

 دقیقه

 

 تاکیدبر موارد زیر ضروری است:

مخالف دست  پای*دریافت برروی 

 باشد. پرتاب

داده پاس درفضای جلوی بازیکن * 

شود تابازیکن در حال حرکت توپ 

 رابگیرد.
 نفر8هر

 توپ1

وپس .روبه روی هم قرار می گیرند4به 4نفربایک توپ  8 

ه ب حرکتحال ازپاس دادن به نفراول گروه مخالف که در

 کند.می  حرکت خودانتهای صف باشد به  سمت آنهامی

 سپس تمرین به همین روش ادامه پیدا می کند.

 

 دریافت توپ در

 حال حرکت

5 

 دقیقه

 هردونفر

 توپ1

مترنسبت به هم  3درجه وبافاصله  09دودانش آموز بازاویه 

 دهدوپاس میBمسیر بازیکنتوپ رادرAبازیکن می ایستندو

داده پاس Aتوپ رادوباره به بازیکنپس ازدریافت،Bبازیکن 

 جا( بارتکرارو تعویض 3ه ی خود بازمی گردد.)وبه جای اولی

 

 

 

 

 دریافت توپ در

 حال حرکت

6 

 دقیقه

 

 

 

حتماٌ دریافت  ،*در هنگام دریافت

برروی پای مخالف دست پرتاب انجام 

شود و فقط سر به سمت توپ باشد و 

 بدن به سمت جلو
 نفر8هر

 و توپ1

 مخروط1

 شوند وتقسیم می  نفری 8آموزان به گروه های دانش 

دریافت درجه می ایستد وتوپ راپس از45زاویه سرگروه در

 به بازیکن درحال حرکت پاس می دهد و بازیکن پس از

آن را   به سمت مخروط حرکت کرده دریافت با سرعت

تحویل داده  توپ را به نفر بعدیدور زده و بعد از رسیدن 

 و به آخر صف می رود.

 

 

 

 دریافت توپ در 

 حال حرکت

8 

 دقیقه

A 
B 

 متر5

 متر3

1 

2 
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 چهارمجلسه :   پاس نیزه ای–  (سطح یک)هندبال آموزش

وسایل 

 مورد نیاز
 شرح تمرین

نحوه استقرار و شکل 

 تمرین
 زمان هدف

 ملاحظات

بدون 

 وسیله

مرحله ی پاس را با صدای سوت مربی  3دانش آموزان 

 دهند.)هر سوت یک مرحله(انجام می 
 دلخواه مربی

آشنایی با الگوی حرکتی 

 مهارت پاس نیزه ای

3 

 دقیقه

 مراحل آموزش:

:پای مخالف ِدست پرتاب مرحله اول

 ،دگیرمی رجلو قرارحفظ تعادل دبرای 

 دست پرتاب ازآرنج به زاویه ی حدود

 درجه در می آید وتوپ درامتداد سر111

 قرار می گیرد.

 بالاتنه به صورت نیم تیغ:مرحله دوم

درجه( قرار می گیرد و سر  52)زاویه 

 به جلو می باشد.

 بعد:پرتاب با چرخش کمر ومرحله سوم

شود با عضلات کمربند شانه ای انجام می

ودست پرتاب به سمت پای مخالف 

 حرکت می کند.

 

ازپرتاب به سمت *سرباید قبل و بعد 

 باشد.جلو ووزن بِدن روی پای جلو

 
 

 

 نفر5هر 

 توپ1

متری رو به دیوار می ایستند وپاس 3بازیکنان با فاصله ی 

 می کنند. نیزه ای به دیوار زده ودریافت

 

 اجرای مراحلِ پاس
3 

 دقیقه

 توپ

 دانش آموزان دو به دو روبه روی هم می ایستند و پاس 

 متر( 3.)حداقل فاصله نیزه ای را به هم ارسال می کنند 

 

 
 اجرایدرافزایش توانایی 

 مهارت پاس

3 

 دقیقه

 توپ

 کدیگرمی ایستندوبازیکن روی یبه  دانش آموزان دوبه دو رو

 پاس،دریافت کننده سمت گام به 2بابرداشتن پاس دهنده 

باز  خودبه جای  ومهارت را انجام می دهد حرکت کرده ،

 متر( 5می گردد.)فاصله 

 یابد.مقابل ادامه می یاربااجرای همین روش توسط حرکت 

 

 

افزایش هماهنگی 

 درحرکت دانش آموزان

3 

 دقیقه

 توپ

هر سه نفر به صورت مثلث می ایستند ودونفر مراحل پاس 

ودریافت را انجام می دهند و نفر سوم کنترل و اشکال 

 گیری می کند.

 تکرار جاها عوض می شود. 19بعد از

 
بالا بردن قدرت تشخیص 

 در اجرای مراحل ِ

 سه گانه ی مهارت

3 

 دقیقه

 متر5

 کنندهکنترل 
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وسایل 

 مورد نیاز
 شرح تمرین

نحوه استقرار و شکل 

 تمرین
 زمان هدف

 ملاحظات

 توپ
مانند تمرین قبل بازیکنان به شکل مثلث می ایستند و 

 پاس به شکل چرخشی مابین آنها رد و بدل می گردد.

 پاسکاری وچرخش 

 همزمان به سمت یار

 مقابل

3 

 دقیقه

 قوانین:

 *بدون دروازه بان

 *فقط پاس و دریافت

 *دریبل ممنوع

 *بیشتر از سه قدم ممنوع

مترحریف 6روی خط *اگرتوپ را 

 ند گل محسوب می شود.بگذرا

*پاس بلند کمتر داده شود وبرای عدم 

در محل توپ توصیه می شود،  تجمع

یارگیری ویاتعیین محل ایستادن از

 استفاده شود.برای هر بازیکن 

 توپ
نفری قرار می گیرند وبا  8بازی:دانش آموزان در گروه های 

–پاس اجرای قوانین تعیین شده توسط مربی به بازی 

 دریافت مشغول می شوند.

 

 

یادگیری مقدمات بازی  

 هندبال

7 

 دقیقه

 

 زمین هندبال
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 پنجم جلسه:   پاس زمینی یا شکسته–  (سطح یک)هندبال آموزش

وسایل 

 مورد نیاز
 شرح تمرین

نحوه استقرار و شکل 

 تمرین
 زمان هدف

 ملاحظات

 نفر 5هر 

 توپ1

دانش آموزان دوبه دو روبه روی یگدیگر می ایستند 

گام به سمت گیرنده 2وبازیکن پاس دهنده بابرداشتن 

ی پاس،مهارت را انجام می دهد وبعد ار پاس به جای 

 متر(  5اولیه باز می گردد.)فاصله 

 مقابل ادامه یاربااجرای همین روش توسط حرکت 

 یابد.می 

 

 گذشته مرور درس
4 

 دقیقه

 مراحل آموزش:

*آموزش تقسیم بندی فاصله ی دو 

یار وپرتاب توپ به یک سوم نزدیک 

 یار مقابل

به وسط پ را تو ن دانش آموزا*اکثر

می زنند که  بین خودشانفاصله ی 

 و اصلاح شود. ،باید تمرین قطع

 
 

 نفر 5هر 

 توپ1

روی یکدیگر می ایستند با فاصله  دانش آموزان رو به

 متر و پاس نیزه ای )سینه( و زمینی می دهند.4

 

 یادگیری پاس زمینی
4 

 دقیقه

 نفر 5هر 

 توپ1

مانند تمرین قبل با این تفاوت که هر بازیکن دو گام به 

سمت جلو برای پرتاب بر می دارد و پس از آن دو گام 

 به عقب برداشته و توپ را دریافت می کند.

 

 افزایشهماهنگیدرحرکتدانشآموزان
4 

 دقیقه

 نفر5هر

 توپ5

توپ به  2نفر یک مربع را تشکیل می دهند و با  4هر

پاس CوAصورت شکل مقابل به هم پاس می دهند . 

 درقطرپاس سینه  B وD می دهندوروبه رو  زمینیِ

 (است.CوA)توپ ها در شروع دست بازیکن  .می دهند

 

 افزایش توانایی

 پاس کاری 

4 

 دقیقه

 متر5

A 
B 

C D 
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وسایل 

 مورد نیاز
 شرح تمرین

نحوه استقرار و شکل 

 تمرین
 زمان هدف

 ملاحظات

 توپ
نفری قرار می گیرند  8بازی:دانش آموزان در گروه های 

وبا اجرای قوانین تعیین شده توسط مربی به بازی پاس 

 شوند.دریافت مشغول می و

 

 

 
 شروع آموزش یک بازی هندبال

4 

 دقیقه

 قوانین:

 * دروازه بان داریم.

 *فقط تک دریبل 

 ممنوع با توپ *بیشتر از سه قدم

پاس قبل از پرتاب  15اجرای حداقل*

 به  سمت دروازه 

هر تیم به اجبار پس از،ازدست *

 قدم خود  6دادن توپ به محوطه 

 بر میگردد. 

 توپ
نفره تقسیم می شوند 7بازی:دانش آموزان به گروه های 

و پاس بازی به مربی توسط شده تعیینوبااجرای قوانین 

 .میشوند مشغول دریافت

 

 آموزش بازی با قوانین

5 

 دقیقه

 

 

 زمین هندبال

 زمین هندبال
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 ششم جلسه:   پاس بلند –(سطح یک)هندبال آموزش

وسایل 

 مورد نیاز
 شرح تمرین

شکل نحوه استقرار و 

 تمرین
 زمان هدف

 ملاحظات

 نفر5هر 

 توپ1

متر قرار می گیرند 4بازیکنان دو به دو رو بروی هم به فاصله ی 

 و باحرکت رفت و بر گشت پاس را ارسال و دریافت می کنند.

 

 مرور مطالب گدشته
3 

 دقیقه

 مراحل آموزش:

مانند پاس سینه با این تفاوت  *

که قدرت بیشتری دردست ِ پرتاب 

اعمال می شود وارتفاع توپ بالاتر 

 و بیشتر است.

 درجه 52*زاویه ی چرخش کمر 

 درجه 111در حدود  دست*زاویه 

*جلو آمدن پای مخالف ِدست 

 پرتاب

 نفر5هر 

 توپ1

متربه صورت ثابت با رعایت  5دوبه دو به فاصله ی دانش آموزان 

 آموزشیِ پاس بلند،پاس را دریافت وارسال می کنند. مرحله ی 3

 

 بلندیادگیری پاس 
4 

 دقیقه

 نفر3هر

 توپ1

متر می 2متر،2به فاصله  با یک توپ به صورت طولیهر سه نفر

 شرح ذیل تمرین می کنند:ایستند و پاس های بلند وکوتاه را به 

 Aارسال می کند،حال Aتوپ را بهBپاس می دهدBبه  Aبازیکن

داده و بازی ادامه Bپاس رابه  Cمی دهدو Cیک پاس بلند به 

 پیدا می کند.

 

 مهارت دراجرای 

 پاس های بلند و کوتاه

4 

 دقیقه

 هر دو نفر

 توپ1

 

به دو در انتهای زمین می ایستند و با پاس دانش آموزان دو 

متری به هم پاس می دهند وبه انتهای دیگر  3سینه در فاصله 

متر  6زمین می روند ودر انتهای زمین مقابل ،فاصله ی خود رابه 

 تبدیل کرده و باپاس بلند باز می گردند.

 

 

 افزایش توانایی

 پاس کاری 

5 

 دقیقه

 متر5

 متر6 متر3

A B C 
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وسایل 

 مورد نیاز
 شرح تمرین

نحوه استقرار و شکل 

 تمرین
 زمان هدف

 ملاحظات

 توپ

متر در نزدیک دروازه  3به فاصله ی  2به  2دانش آموزان 

با پاس سینه در حال حرکت توپ را رد و بدل می کنند 

وقتی به وسط زمین رسیدند یکی از آن دو توپ را با یک 

نقطه ی پنالتی قرار دارد پاس بلند به بازیکنی که در روی 

 ارسال می کنند.

 

 *شناخت کامل زمین هندبال 

 *شناخت کاربرد پاس بلند

 *آشنایی با تاکتیک ضدحمله
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 دقیقه

 قوانین:

 * دروازه بان داریم.

 *فقط تک دریبل 

 *بیشتر از سه قدم ممنوع

پاس قبل از  15اجرای حداقل*

 پرتاب به  سمت دروازه 

به اجبار پس از،ازدست *هر تیم 

قدم خود  6دادن توپ به محوطه 

 بر میگردد.

 توپ
نفره و با اجرای قوانین  7بازی:دانش آموزان در گروههای 

 تعیین شده توسط مربی به بازی هندبال می پردازند .

 

 *اجرای تاکتیک ضد حمله 

 *تسلط بر قوانین روبرو
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 دقیقه

 

 زمین هندبال


