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 های استعدادیابی در هندبالدستورالعمل اجرایی تکمیل فرم
 

 مقدمه

های پایه و استعدادیابی فدراسيون هندبال و به منظور آموزش و ین جزوه آموزشی توسط کميته آموزشا 

کشور  طحسسازی روند استعدادیابی در با هدف یکسانتوانمندسازی مربيان و کارشناسان استعدادیابی و همچنين 

 تهيه شده است. 

-های داخلی و بينمطالعۀ پژوهش، حاصل تعدادیابی ضميمهدر فرم اسهای موجود ها و شاخصانتخاب کليه آزمون

. در سپانيا، دانمارک، چکسلواکی و اسلوونی است، ابررسی تجارب کشورهای صاحب سبکی همچون آلمانالمللی و 

 بنابراین ها در نظر گرفته شده است؛آن یو سهولت اجرا یی و پایایی بالامچون رواعواملی ه هاگزینش آزمون فرآیند

های قهرمانی سراسر کشور، به آسانی قادر پایگاه های استعدادیابی و متخصصينمربيان و کارشناسان مجرب پایگاه

 ، فرم مربوطه را تکميل نمایند. گيری از این دستورالعملهستند تا با بهره

 ، همچنينهاها و مولفهيری هریک از شاخصگحائز اهميت در خصوص نحوه اندازه ها و نکاتلعمل، دستورادر ادامه

 .ختلف به اختصار شرح داده شده استهای ماجرای آزمون شيوه 

 

های پایه و استعدادیابی فدراسیون هندبال جمهوری اسلامی ایرانکمیته آموزش  

7931آبان                                              
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 قد ایستاده 

مودی نصب شده است استفاده نمائيد. بدین گيری قد از یک متر نواری ساده که بر روی دیوار بصورت عاندازهبرای  

، پاهای خود را در یستاده استتا با پای برهنه و بدون کفش در حالی که پشت به دیوار ا منظور باید از فرد بخواهيد

بچسباند. همچنين از وی بخواهيد ها و پشت سر را به دیوار سمت پاشنه پا، باسن، پشت کتفو ق نزدیکی هم قرارداده

 و روبرو را نگاه کند.  ایستادهنفس عميق بکشد و آن را حبس کند و تا حد ممکن صاف که 

تا جایی  را بر دیوار عمود کند و مطابق شکل کش یا کتاب قطوریباید آزمونگر خط ،برای افزایش دقت اندازه گيری

د و همزمان قد کش را روی سر فرد فشار دهيين بياورد که با سر فرد مماس شود. به منظور کاهش اثر موها، خطپای

 .(7)شکل  فرد را ثبت نمائيد

 
 نحوه سنجش قد ایستاده .1شکل 

 

 طول گسترۀ دو دست

مدرج استفاده کنيد. در غير اینصورت در ، بهتر است از دیوار دام فوقانیگيری فاصله بين دو انتهای انبرای اندازه 

در وضعيت عمود بر بدن نگه دارد )به حاليکه فرد ایستاده است از وی بخواهيد تا دو دست خود را کاملاً باز کرده و 

هر دو پس از مشخص کردن محل قرارگيری نوک انگشتان ميانی  .(های او موازی سطح زمين باشدگونه ای که دست

. (2اندازه گيری کنيد )شکل دست چپ را  نوک انگشت ميانی وک انگشت ميانی دست راست تا، فاصله بين ندست

ای پشت دست های خود را به دیوار بچسباند که پشت اید پشت به دیوار باشد و به گونهکه فرد ب داشته باشيدتوجه 

 کف دست رو به جلو(. شتانش بر روی دیوار قرار گيرند )انگ



 

 

 

        

:

HANDBALL FEDERATION of I.R.IRAN 

 

 
گيری گستره دو دست: آزمونگرها با چسباندن چسب بر روی دیوار، محل انگشت آزمودنی را مشخص کرده و سپس نحوه اندازه .2شکل 

 کنند.گيری میبا متر نواری، فاصله بين دو نقطه مشخص شده را اندازه

 

 طول وجب

-ا یک خطتوانيد از یک متر نواری یا بر روی یک سطح صاف قرار دهيد )می، خط کشی ربرای سنجش طول وجب 

بر روی خط کش قرارداده و سعی نماید  9(. از فرد بخواهيد تا دست برتر خود را مطابق شکل کش نازک استفاده کنيد

این  .به طوری که انگشت شصت و انگشت کوچک وی تا حد ممکن از یکدیگر دور شوند ؛تا حد ممکن، آن را باز کند

 .(9)شکل  به عنوان طول وجب فرد ثبت نمائيده را فاصل

 
 گيری طول وجبنحوه اندازه .3شکل 
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 محیط دور کمر

ای باید کاملاً ، متر پارچهگيریگيرد. در هنگام اندازه، فرد در حالت ایستاده قرار میگيری محيط دور کمربرای اندازه

-برای اندازه توجه داشته باشيد که. شودعادی انجام می ماز یک دپس  گيریازات سطح افق قرار بگيرد. اندازهبه مو

-و میمتر بالاتر از ناف و بالای چين پهلسانتی 5/2را که حدوداً در فاصله باید کمترین محيط کمر فرد  ،گيری صحيح

 (.4شکل ) باشد را انتخاب نمایند

 
 گيری محيط دور کمرنحوه اندازه .4شکل 

 

 محیط دور لگن

باید قطورترین محيط  گيرد. بدین منظوراده و راحت قرار میبه صورت ایست ، ابتدا ورزشکاربه هنگام اجرای این آزمون 

 به موازات سطح ای باید کاملاً ، متر پارچهگيریازهدان. به خاطر داشته باشيد که به هنگام گيری شودباسن اندازه ردو

 .(5شکل افق قرار گيرد )

 
 نحوه اندازه گيری محيط دور باسن. 5شکل 
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 متر 4×9دو  

به این بار و به صورت رفت و برگشت بدود.  4متر را با حداکثر سرعت ممکن  3باید مسافت  رزشکارو، در این آزمون 

. شودمتر هم پهنا دارد مشخص میتیسان 5متری با نواری سفيد رنگ و یک متری که  3 مسيرانتهای  صورت که دو

 . ودصورت ایستاده خواهد بباید دقت شود که استارت دویدن از پشت خط سفيد و به 

، خط سفيد و یا پشت آن را لمس بایست در هنگام تغيير جهتکته مهم است که ورزشکار حتماً میاین نهمچنين 

بخواهيد تا  از فردمجدد برای ورزشکار و استراحت آزمون را متوقف نموده و پس از توضيح  ،نماید؛ در غير اینصورت

قسمت از  و به محض عبور اولين ان )همان خط شروع( بایستدی خط پایبایست بر رونماید. آزمونگر میمجدداً تکرار 

 (.6تنه ورزشکار از خط سفيد، کورنومتر را متوقف نماید) شکل 

 و ميانگين رکوردها را ثبت نمود.بار اجرا  2جهت اطمينان از صحت اجرا باید آزمون را 

 
 متر 4×3زمين اجرای آزمون دو  .6شکل 

 

 

 آزمون تعادل استورک

روی کناره داخلی زانوی پای اتکا طوری قرار  ایستد و کف پای دیگر خود را برخود می روی کف پای برتر ورزشکار 

ق شکل بر های خود را مطاببایست دست(. فرد می1ن کاملاً رو به پایين قرار گيرند )مطابق شکل دهد که انگشتامی

کند و را )پای برتر( از روی زمين بلند میای اتکای خود آزمودنی پاشنه پ ،. با فرمان آزمونگرروی تاج خاصره قرار دهد

بنابراین ثبت رکورد زمانی فرد با جدا کردن پاشنه پای اتکا از زمين  نماید؛می تواند تعادل خود را حفظتا زمانی که می

  گردد:شده و رکورد وی ثبت میمتوقف زمان ، در صورت بروز هر یک از موارد زیرشروع شده و 

 ها یا هر دو دست از پهلو جدا شود.دستیکی از  -

 لی بزند( یا بچرخد.پای اتکا حرکت کند )  -

 کف پا از زانو جدا شود(.زانو قراردارد با زانو قطع شود )تماس کف پایی که بر روی  -

 در تمام مدت ثبت رکورد، فرد باید بر روی پنجه باشد(.کا با زمين تماس پيدا کند )پای ات پاشنۀ -

را برای وی درج کرده و آزمون را  +781دقيقه موفق به حفظ تعادل خود شد، رکورد  9ری بيش از چنانچه ورزشکا

 .کنيدو بيشترین رکورد را برای وی ثبت  هبار فرصت داد 9به آزمودنی  ،به منظور کاهش خطامتوقف نمائيد. 
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 نحوه اجرای آزمون تعادل استورک. 7شکل 

 

 تک پا و بدون توقف(پرش ) 5آزمون 

. از ورزشکار از چندین متر نواری مدرج نمائيد رای اجرای این آزمون بهتر است که خط ميانی زمين را با استفادهب

، ابتدا پای غير برتر خود را از زمين جدا نموده ارت ایستاده و بدون مکث و دورخيزبخواهيد که  در پشت خط است

اصله پس از هر بار فرود روی پای پرش ی که بلافبه طور ؛و سپس شروع به انجام پنج پرش پشت سر هم نماید

و یا  کردیا پای خود را عوض  کردورزشکار مکث  اگر. توجه داشته باشيد که (8شکل خود، مجدداً به جلو بپرد )

تکرار شود. پس از آنکه ورزشکار پنجمين نامعتبر بوده و باید آزمون  غير پرش وی به زمين برخورد نمود، پای

و  هگيری نمودفرود وی را تا خط استارت اندازه بایست فاصله پشت پای آخرینجام داد، آزمونگر میرش خود را انپ

، به عنوان رکورد ثبت کرار شود و بيشترین فاصله طی شدهبار ت 2ثبت نماید. این آزمون باید  وی به عنوان رکورد

یی کرده و با آزمون پای برتر خود را شناساتا آنها  داده، به ورزشکاران فرصت تمرین قبل از انجام آزمونگردد. 

 آشنا شوند.

 
 پرش )بدون دورخيز و مکث( 5های متوالی در آزمون نحوه شمارش پرش .8شکل 
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 بدون دورخیز(پرش طولی جفت ) 

به منظور  .زمين را با استفاده از چندین متر نواری مدرج نمائيدميانی  برای اجرای این آزمون بهتر است که خط

 (باشندپا )بدین معنی که پاها به اندازه عرض شانه باز بوده و در یک راستا  به صورت جفتورزشکار این آزمون،  اجرای

رد و به صورت جفت پها به طرف جلو میيز و فقط با استفاده از حرکت دستخسپس بدون دورایستد؛ پشت خط می

. این گرددوی ثبت می تر است به عنوان رکوردزدیکآید. پس از فرود، پشت پایی که به خط شروع نپا نيز فرود می

 .(3شکل فرد در نظر گرفته شود )، به عنوان رکورد بار تکرار گردد و بيشترین رکورد 9آزمون باید 

 

 
 نحوه اجرای آزمون پرش طول جفت پا .9شکل 

 

 کیلویی از سینه )با پای جفت( 2پرتاب دو دست توپ 

ست که خط ميانی زمين را با استفاده از چندین متر نواری مدرج نمائيد. آزمودنی باید این آزمون بهتر ابرای اجرای  

)بدین معنی که پاها به اندازه عرض شانه باز بوده و در یک راستا  پشت خط مشخص شده به صورت جفت پا ایستاده

جدا  .که حداکثر مسافت ممکن را طی کند ندا دو دست و از سينه طوری پرتاب کگرمی را بکيلو 2باشند( و یک توپ 
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ین از خم کردن زانوی خود استفاده کنند. ا 71 مطابق شکل، توانندولی ورزشکاران می نيستشدن پاها از زمين مجاز  

 .(71شکل ) نوان رکورد فرد در نظر گرفته شودبار تکرار گردد و بيشترین مسافت به ع 9آزمون باید 

 
 ویی از سينه )با پای جفت(کيل 2در آزمون پرتاب توپ اب توپ نحوه پرت. 71شکل 

 

 متر 33دویدن 

نحوی خط شروع و پایان( بر روی زمين به متری را با دو خط ) 91بایست مسافتی برای اجرای این آزمون می 

 باید پس از. آزمودنی برای کاهش سرعت وجود داشته باشد متر فاصله 71، حداقل مشخص کرد که پس از خط پایان

. نکته مهم این است که از آزمودنی خواسته متری را بدود 91سرعت ممکن مسافت ، با حداکثر شنيدن صدای سوت

متری بر روی  95ط بدین منظور بهتر است محل خمتری حفظ کند ) 95خود را تا خط  شود که حداکثر سرعت

ه ورزشکار از عبور اولين قسمت از تنباید به محض آزمونگر که بر روی خط پایان ایستاده است . زمين مشخص شود(

لازم به ذکر است که استارت به صورت ایستاده انجام . (77شکل ) سنج را متوقف نماید، زمانمتری( 91خط پایان )

 شود.می

 .و ميانگين رکوردها را ثبت نمود بار فرصت داد 9 باید به ورزشکارجهت اطمينان از صحت اجرا 

 
 گردد.سنج متوقف میقسمت از بالا تنه ورزشکار از خط پایان، زماناولين  لحظه عبور .11شکل 
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 آزمون نشستن و خم شدن به جلو 

خود را  برهنه. بدین منظور فرد باید کف پاهای گرددپذیری استفاده میپذیری، از تخته انعطافبرای سنجش انعطاف

شده در کنار هم روی را به صورت جفتیش ت هاده و دسبه تخته مقابل بچسباند و به آرامی بالا تنه خود را خم کر

باید توجه شود که زانوی فرد به هيچ وجه خم نشود و  ها متوقف شوند ادامه دهد.و تا جایی که دست دادهر سُتخته 

فرصت  به ورزشکاربار  9مينان از صحت اجرا و کاهش خطا باید . جهت اطشده باشدتماس کف پای وی با تخته حفظ 

 .(72شکل )و بيشترین رکورد را ثبت نمود  وده شتکرار داد

 
 نحوۀ اجرای آزمون نشستن و خم شدن به جلو .12شکل 

 ونی(پتست قای )انعطاف کمربند شانه

بپرد. سپس دست راست  سربه پشت  کشی را در دست چپ خود نگه داشته و آن رافرد باید خط 79مطابق شکل 

ست خود را به یکدیگر نزدیک و تلاش کند تا جایی که ممکن است دو دخود را از بالا و پشت به سمت خط کش برده 

. پس از آن (79شکل بين دو دست آزمودنی را ثبت کند )، آزمونگر باید فاصله نماید. پس از آنکه دست ها ثابت شدند

ردد. برای دست راست او نيز ثبت گ نتيجه آزمونبایست آزمودنی جای دست چپ و راست خود را عوض کرده و می

لازم به ذکر است که در صورت رسيدن دو دست به یکدیگر، عدد صفر )که به منزله بيشترین امتياز است( برای فرد 

 شود.ثبت می

 
 ای برای دست چپنحوه اجرای آزمون انعطاف کمربند شانه .13شکل 
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 آزمون قدرت بیشینه دست 

حلقه . ورزشکار دست برتر خود را دور دسته دینامومتر شودیا دینامومتر بهره گرفته می Hand Grip از بدین منظور 

سعی  ورزشکار در این حالت ؛کنداس دهد، به دسته آن نيرو وارد میو بدون اینکه دستگاه را به بدن خود تم کرده

، گيری. به منظور کاهش خطا و صحت اندازه(74)شکل ثانيه نگه دارد  5و به مدت کند دست خود را مشت نماید یم

 بار تکرار شود و بيشترین رکورد برای فرد ثبت گردد.  9حرکت د بای

 
 نحوه ارزیابی قدرت بيشينه دست .14شکل 

 متر 43دریبل 

 دقيقا در نقطه وسط زمين، یک مانع 75مطابق شکل متری نياز است.  5/7مانع با ارتفاع  9برای اجرای این آزمون به 

گيرد. محل شروع و پایان، مانع تکی بوده و قرار می های زمين واليبالنيمه دو گوشۀ انتهایی یکی ازو دو مانع دیگر در 

، با حداکثر سرعت ممکن با یک دست شروع به دریبل از شنيدن صدای سوت یا فرمان شروع، فرد بعد مطابق شکل

نقطه شروع ، با چرخش به دور آن به سمت رسيدن به مانع ز. پس اکندیبل میکرده و به سمت یکی از مانع ها در

دریبل  باو به دور آن مانع چرخيده مجدداً  او. کندبه سمت گوشه دیگر زمين دریبل می آمده و با چرخش به دور مانع

شود(. این آزمون ، به عنوان رکورد ثبت میپری شده برای رسيدن به نقطه مرکززمان سگردد )می زبه سمت مرکز با

 .(75) شکل  شودبه عنوان رکورد فرد ثبت  بار اجرا گردد و بهترین زمان 2بایست می
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 آزمون هماهنگی چشم و دست

متری روی آن رنگ شده است یا با سانتی 51× 51یک صفحه زمون به یک دیوار کاملاً صاف که برای اجرای این آ

، 76)در شکل  م بوده و پنچر نباشد( نياز استالباید دقت شود که سده و یک توپ تنيس )چسب باریک مشخص ش

سم می شود و متری از دیوار خطی ر 5/7. در فاصله ارتفاع قرارگيری صفحه هدف بر روی دیوار نشان داده شده است

و سپس با دست دیگر، آن  کردهپرتاب توپ را به منطقه مشخص  کهشود فرد پشت آن می ایستد. از وی خواسته می

توالی به همين ؛ این نموده و با دست دیگر دریافت کندت کند و با همان دست مجدداً به هدف پرتاب را مجدداً دریاف

. است از پایين و پهلو و رو به بالاسنگ در این آزمون شبيه پرتاب توپ هفت. حرکت دست کندشکل ادامه پيدا می

 . باشدن به صورت سرعتی یا هندبالی خطا میحرکت از جلوی بد

وپ به علامت برخورد نکند یا اینکه توپ برگشتی از دست فرد خارج شود یا با دو دست دریافت کند، یا از چنانچه ت

 .(زمان نيز قطع نمی شود)و  شودپرتاب در شمارش تعداد محاسبه نمی، آن بدن خود برای دریافت استفاده کند

لازم به گردد. بت میود به عنوان رکورد فرد ثثانيه انجام ش 91حرکت در مدت  سيکل کاملبنابراین تعداد دفعاتی که 

ن پرتاب در آ ،متری رد شود و در صورت عبور 5/7نباید پای فرد از خط  ،دریافتو ذکر است که در هنگام پرتاب 

 . شود.شمارش محاسبه نمی

د، بتواند فوراً آن چنانچه توپ از کنترل فرد خارج شدر هنگام اجرای آزمون باید محوطه اطراف آزمودنی خالی باشد تا 

 . بياورندتوپ را برای وی  نباید دیگراناین نکته مهم است که  ؛ از طرفیرا بردارد

به صورت ناآشنایی آزمودنی )در بار اجرا شود و بيشترین رکورد، به عنوان امتياز فرد ثبت گردد.  9این آزمون باید 

 ، آزمون گرفته شود.ود و بعد از چند پرتاب آزمایشیش خصوص در سنين پایه( بهتر است که ابتدا حرکت آموزش داده
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 زمون پرتاب از بالای سر و دریافتآ

سانتی متری روی آن رنگ  51× 51یک صفحه  76 برای اجرای این آزمون به یک دیوار کاملاً صاف که مطابق شکل 

. ت شود که سالم باشد و پنچر نباشد( نياز استباید دقه و یک توپ تنيس )باریک مشخص شد شده است یا با چسب

سم می شود و فرد پشت آن می ایستد )تفاوت این آزمون با آزمون قبل در فاصله متری از دیوار خطی ر 9در فاصلۀ 

. در این درا به منطقه مشخص شده پرتاب کن ؛ سپس از وی خواسته می شود که تلاش کند توپفرد تا دیوار است(

توپ را از بالا )شوت هندبالی یا چيزی آزمودنی باید ، آزمون علاوه بر اینکه فاصله تا دیوار بيشتر از آزمون قبلی است

یک بار زمين خوردن توپ قبل از و  شودها فقط با دست برتر انجام میتمامی پرتاب؛ همچنين شبيه آن( پرتاب نماید

تواند توپ را دو دستی دریافت فرد می، است سرعت را کاهش دهد(. علاوه بر اینهر چند ممکن ) استدریافت بلامانع 

 . کند

، یا پای بار به زمين بخورد 2کند یا توپ برگشتی قبل از دریافت، در این آزمون در صورتی که توپ به علامت برخورد ن

-)و زمان نيز قطع نمیشود ه نمیمحاسبدر شمارش تعداد آن پرتاب  ،فرد هنگام پرتاب یا دریافت از خط عبور کند

 . شودثانيه  انجام شود به عنوان رکورد فرد ثبت می 91. بنابراین تعداد دفعاتی که سيکل کامل در مدت (گردد

چنانچه توپ از کنترل فرد خارج شد، بتواند فوراً آن در هنگام اجرای آزمون باید محوطه اطراف آزمودنی خالی باشد تا 

 . بياورندتوپ را برای وی  نباید دیگراناین نکته مهم است که  ی؛ از طرفرا بردارد

به صورت ناآشنایی آزمودنی )بار اجرا شود و بيشترین رکورد، به عنوان امتياز فرد ثبت گردد. در  9این آزمون باید 

 گرفته شود. ، آزمونشود و بعد از چند پرتاب آزمایشی خصوص در سنين پایه( بهتر است که ابتدا حرکت آموزش داده


