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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. 
تر  آسان  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 
نسبت شرایط سنی  به  اندازه های 1و2و3،  در  توپ  با یک  بازیکن  ندارند.  را  این محوطه  لمس کردن  مدافعین حق  و  که مهاجمین 
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.
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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 
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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. 



20

ال
ندب
ه


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  مه  جری عنوان  به  که  است  پرتابی  پنالتی:  پرتاب 
مستقیماً از فاصله ٧متری به دروازه زده می شود. 

برای  سرپرست  یا  ای،  دقیقه   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؟ 


