
زنگ ورزش 

پایه ششم 

عابدینمربی 



آموزش شوت ساده در هندبال



شوت ساده در هندبال یکی از 

پایه ای ترین مهارت هاست که هر 

تا بازیکن باید آن را به خوبی یاد بگیرد

بتواند در موقعیت های مختلف بازی، 

توپ را با دقت و قدرت به سمت 

.دروازه پرتاب کند



آماده سازی بدن



پاها را به اندازه عرض شانه باز 

ا پای مخالف دست پرتاب کننده ر-.کنید

مثلاً اگر با دست راست)جلو بگذارید 

-(.شوت می زنید، پای چپ جلو باشد

زانوها کمی خم و بدن متمایل به جلو 

.باشد



پگرفتن تو



توپ را با دو دست نگه دارید، 

دست پرتاب کننده پشت توپ و

-.دست دیگر برای هدایت

انگشتان باز و کنترل کامل 

.روی توپ داشته باشید



حرکت دست و شوت



ا دست پرتاب کننده را به عقب ببرید و ب

حرکت سریع و چرخش شانه، توپ را 

از مچ برای -.به جلو پرتاب کنید

-.افزایش سرعت و دقت استفاده کنید

در لحظه پرتاب، وزن بدن را از پای 

.عقب به پای جلو منتقل کنید



تمرینات پیشنهادی



شوت به دیوار با هدف گیری نقاط 

تمرین -.مشخص برای افزایش دقت

شوت در حالت ایستاده و سپس در حالت 

تمرین با دروازه بان برای -.حرکت

.شبیه سازی شرایط واقعی بازی



نکات کلیدی



تمرکز روی هدف قبل از شوت بسیار مهم 

شانه، مچ، )استفاده از تمام بدن -.است

-.باعث افزایش قدرت شوت می شود( پاها

تمرین مداوم باعث بهبود هماهنگی و 

اعتماد به نفس در موقعیت های بازی 

.می شود
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