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学校手球---快乐，激情和健康的运动 

伴随着时代的发展，手球已经演变

成为一个现代的，充满魅力的快速

运动项目，越来越多的观众和球迷

都为之所倾倒。因此对于我来说，

一项重要的任务就是从我们的未来

从项目普及中受益，为了让更多的

人尤其是在校的儿童和青少年对手

球项目感兴趣。 

作为 早的国际体育组织之一的国际手球联合会已经在全

球开展实施了学校手球教师培训和教育计划。本着“快乐，

激情，健康”的宗旨，在第一阶段，经验丰富的国际手联学

校培训专家在全球开展了 5-11 岁儿童手球教师培训课程。 

当前的这本手册是培训课程的配套教材，教材中一些有趣的

课程会给教师提供一些实践上的帮助。 

我相信手册里的实践内容会帮助唤醒孩子们对于手球运动

的兴趣。 

Dr Hassan Moustafa 

国际手球联合会主席 
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第一章 手球---快乐，激情和健康的运动 

手球比赛的 6 个阶段

从技战术的角度来讲，手球比赛可以划分为 6 个阶段（看图 1）： 

①由防转攻阶段 

这一阶段指防守队抢断球，开始向前推进瞬间 

②推进阶段 

这是开始阶段的延续。快速直接向对手的球门区推进。这一阶段的显

著特点是高速和大范围的移动。这种情况下，队员可以运球或者和队

友进行短传和长传配合。 

③进入射门范围 

当对手回防到自己的防守区域需要一定时间的组织协调，如果进攻队

员非常接近防守时就可以充分利用这个弱点。这一瞬间很短，但是比

赛非常重要的组成部分，通常会出现 佳的射门时机。这一阶段也包

括对手进球后的快速抢开球。 
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手球是 为快速的运动项目之一。协调性，竞技性，创新性的技能，

多变性和娴熟的战术配合，和团队精神等特质展现了手球项目的魅

力。 

④阵地进攻阶段 

防守队员已经落位，组织防守，进攻要逼迫防守出现失误，从而获得

射门机会。如果进攻队没有有效的利用好第三阶段，则被迫进入阵地

进攻阶段。 

⑤退防和防守开始阶段 

一旦进攻方失球后，进攻方必须返回自己的防区。在你退防时，时刻

应当保持警觉，通过给自己临近的队员施加压力从而重新获得球权。 

⑥有组织的（阵地）防守 

这一阶段防守已经在自己的球门区前落好位。通常防守就如同在球门

区线和任意球线之间筑起了一道墙，目的是阻止对手获得好的射门机

会。从本阶段开始又重新回到第一阶段，直到对方得分。 
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学校手球教学的基本规则 

作为一项对抗性很强的体育项目，手球是同场对抗性项目，同时也是

建立在公平竞赛的基础上。国际手球联合会制定统一的正式的竞赛规

则，如果要关注更多的，更加详细的规则信息以及完整的手球规则请

到国际手球联合会官网上进行查询。 

当然在学校里教授手球课程也必须了解基本的规则精神。但请务必注

意如果在学校里教学过程中简化和修改规则，那么学生更容易学习手

球。因此国际手球联合会手册对适用于学校手球教学的简化规则进行

了概述。 

组织学生手球比赛 

标准的手球场地通常是 20X40M。（如图 2） 

但是，初学者应当在学习初期采用较小的场地，较少的上场队员从而

避免对学生给予太高的要求，同时增加了学生射门的机会，因此学生

可以获得成功感。（图 2-4 展示了适用于不同年龄段的学生的场地尺

寸） 

划分小场地 

标准的手球场可以划分成 3 个小

场地（约为 20X13m），初学者可

以进行 5 对 5 的比赛（含一名守

门员）。如果没有专业的球门的

话，可以通过简易的方式进行。

（如第 9 页）。 
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一个标准的手球场可以划分成 3 个小场地。优势：30 名学生可以同

时进行手球运动。 

划分小场地

 

4 对 4 包含守门员的比赛-吸引学生参与的比赛 

 

1 

2 
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学生手球比赛易于在短期内进行组织：小场地，体育馆的三分之一，

室外甚至在沙滩上都可以进行。

 

半场比赛 

10-11 岁的学生能够进行半场的 6 对 6（加一名守门员）比赛。在人

数较多的情况下 6 对 6 或者 5 对 5（加一名守门员）可以同时在两个

半场进行（如图 4），这样 26 或者 22 名学生可以同时参加比赛。如

果只有一个半场，可以进行分组轮换一球决胜。 

当然所以以上提到的学生比赛都可以在外面，草地上甚至在沙滩上组

织。另外一点提示：也要让所有的学生充当裁判，也可以让学生彼此

间相互理解，以及对裁判员的认可。 

3 
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如果没有标准的球门，下面展示了一些替代品，当然可以尝试创造出

更多的主张！ 

 

适合 6-9 岁学生的球门       适合初学者不同尺寸的球门 

（标准的球门：2mX3m） 

 

在墙上画球门                   用标志带降低球门高度（1.60m） 

 

用海绵垫或其他装备代替球门        击落箱子上的纸盒 
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手球的种类很多，但柔软的球更加适合初学者使用。 

 

IHF1：               IHF2：                  IHF3： 

-50-52cm，290-330g   -54-56cm，325-375g   -58-60cm，425-475g 

-8-14 岁女子和        -14 岁以上女子       -16 岁以上男子  

-8-12 岁男子          -12-16 岁男子 

使用不同种类的球 

注意：5-11 岁的学生只

能学习使用适合他们手

的大小的球进行投掷练

习。在初学阶段，作为

学习辅助，甚至他们可

以使用比标准尺寸更小

的球进行练习。（如图 4） 

使用不同种类的球（如

图 5），这样可以改善学生的协调能力，尤其是提高学生的球感。 

在学校手球教学中用不同种类的球 

4 

5 

3 种官方手球型号 
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少年儿童的发育 

众所周知移动能力是依赖于中枢神经系统的发育，而中枢神经系统的

发育要遵循一定的模式，且发育过程受到所接触的感官刺激影响。 

感知觉的发育与运动机能之间有非常紧密的关联，而且其发育同样需

要遵循一定的模式。小朋友的发育有早有晚，即使同一年龄的孩子其

发育的程度也可能不尽相同，因人而异。开始上学的孩子仅仅是具备

了逐步掌握“爬，攀，走，跑，跳和投”等“完整运动模式”的能力。

儿童少年运动能力发育的前提就是让他们有足够多的运动体验，而控

制运动能力的中枢神经系统的发育要到 10-12 岁才能够完全成熟。 

下面是依据可信的研究所获得的既定结果： 

--在发育过程在儿童少年要出现身高的快速成长期和肌肉围度的慢

速增长期。 

--井喷式增长（高度和围度），只是在青春期前发生  

--女孩通常比男孩发育和成熟早 

--儿童少年在青春期开始 1 年左右的肌肉力量开始增强 

--10 岁 - 12 岁的儿童能够学习战术和技术技能 

--在青春期阶段耐力和协调性的训练可以事倍功半 

--当然是儿童的发育过程是多种因素的复合产品（运动功能的产品，

思维，语言，感官和思想） 

鉴于以上因素/前提条件，建议在学校手球教学中应考虑在不同的年

龄段所教授的技术和战术技能也要有所差别。（见 12/13 页）。 
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8 岁以下 

-控制球 

-接球 

-投掷球 

-合作 

-射门 

10 岁以下 

-控制球 

-接球，投，运球，射门，传球和

假动作 

-合作 

-2 对 1 的决策能力 

-比较合理的战术选位 

-1 对 1 能力 

-防守区域 

-防守中的协同合作 
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12 岁以下 

-控制球 

-接球，投，运球，射门，

传球和假动作 

-掩护，合作 

-2 对 1,3 对 2 时的决策能

力 

-1 对 1 能力 

-快攻练习 

-培养好的，快速的脚步，

顶贴对手，抢断球等防守

能力 

-防守中选位和协同合作 

14 岁以下 

-基本的进攻技术 

-不同位置的个人进攻技术和

战术技能 

-交叉和活塞运动中进攻基础

配合 

-快攻 

-改善脚步，顶贴或卡抱对手，

封挡球和抢断球等防守能力 
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-防守中的落位和与合作 

-在防守中实施战术计划 
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第二章 方法和计划 

手球应当以游戏的方式进行教学，游戏内容要围绕手球技术，战术知

识和即兴演出的能力。但手球也是同场对抗类的项目，我们应该培养

学生去应对这些对抗而不会觉得恐惧，而且积极地采用这些技术方法

和战术知识。 

教师在备课时应当多安排一些学生积极思考的内容，可以按照以下的

方式进行： 

-小战术游戏，在游戏中学生必须不断问自己问题。我应该传给谁？

我应该往哪里跑位？我敢不敢运球？ 

-更贴近真实比赛的功能性练习。例如快攻反击 2 对 1.我应该传球给

队友还是我自己尝试？在这种情况下，队员要在瞬间完成观察，评估，

决策和应对。 

-给出有多个解决方案的任务，并要求学生根据他们自己的经验找出

佳的解决方案。 
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组织游戏和练习时，要保证学生在一次课中尽可能长时间的运动，多

接触球，当然还要多射门。 

为了获得 佳的教学效果，充分

调动学生的主动性，让他们理解

所练习的目的是非常重要的。要

完成这个任务就靠教师的力量

了！如果练习内容太复杂或太简

单，学生自然就会失去动力和注

意力，这就需要丰富的手球理论

知识，有在学校组织和筹划手球

课程的能力。 

对于许多老师来说，组织活动是

核心问题。学校手球课程的主要

目的是保持运动的高水平，而且

要建立在小朋友对运动和享受的

自然需求。而且要着重开发小朋

友的耐力，力量，灵敏性，同时

让手球成为具有多种变化的有趣

的游戏。对于许多老师来说，

大的问题就是学生太多而场地太

小，因此组织形式多样的战术游

戏和练习让学生多接触球，多进行与比赛情景相关的练习是非常有利
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的。 

 

接力游戏 

接力游戏是非常好的活动组织方式，但是接力游戏经常被错误的采

用，两个庞大的组进行竞赛，不仅导致运动强度较低，而且过于注重

个人竞赛。 

只要多一点点想象力，你可以通过改变跑动的方法，处理球的方法，

使用球的数量等等，变换不同的练习内容，这样，学生将能够增加运

动水平，降低个人竞赛的程度。（如图 6A 和 6B） 

6 错误!活动密度太小 
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划分场地 

通常你都认为场地太小，但事实上你可以通过把一块场地分割成 2 块

或 3 块的方法提高活动的密度！这会导致场地变小，但因此你可以安

排适合场地的游戏和练习。通过划分 3 块场地，你可以使大家在这段

时间内都积极活动起来。划分场地的器材可以是标志桶，长凳，体操

器械或任何可以获取的东西。你可以 3 个场地采用同样的练习内容，

一段时间后交换场地，或安排不同的内容，一段时间轮转（如图 7 和

8） 

正确!活动密度大 6 
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结合射门的协调性练习 

所有学生分成 3 组，分在 3 个道次，完成不同任务后射门。 

-1 道：边跳边运球通过地上的圆圈，与老师或同伴进行传切配合后射

门 

-2 道：在长凳上跳/爬/运球；运球后射门 

-3 道：运球通过小巷（不同的线）；与同伴做一个传切配合摆脱后射

门 

7 
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团队竞赛 

在 3 块场地上，学生分成 3 组执行同样的任务进行比赛。 

任务： 

-运球围绕长凳转 3 圈（或其他的标志物） 

-在垫子上前滚翻 

-在标志线前射门 

-运球返回把球传给下一个同伴 

终得分 多的队获胜。 

8 
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并排三块场（纵向）           并排四块场地（包括分界线） 

  

不同大小的比赛场和练习场        一个比赛场和一个练习场 

（比赛场地的宽度） 

 

一个横向的比赛场，                两个纵向并列的比赛场 

以球门区为练习场 
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横向两个比赛场                 横向三个比赛场 

 

在半场内比赛，在比赛场四周跑步  4 组四块场地 

实践建议 

当在并排的不同场地比赛

或练习时一定要注意以下

的安全信息： 

-用球箱或类似的器具防止

球滚动到其他场地 

-长凳或其他器材，垫子或

隔离带等来划分场地；但不

能用棍棒等。 

整场的比赛场，标志区内的练习场
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高活性，高强度 

课前的精心设计和筹划对于获得高活性，高强度的训练课效果是非常

必要的。课前准备所消耗的时间可以通过提高你的教学质量来获得回

报！一小片纸的一些话或者一个工作流程图都能够获得好的效果。 

球是手球游戏中的关注的焦点，因此必须让球始终保持活动。在课堂

上学生接触球的机会越多，学生的控球能力就越强。我们进行分组时

必须谨记，每组的人越少，学生接触球的机会就越多。同时我们也要

了解联系所需要的 少人数。你必须尽力去发现一个“折衷的办法”。

在一些练习里，如果你给了额外的球，你将进一步增加活性。 

各自半场的游戏 

组织教学中通用的办法是在每个半场进行游戏。这种情况下 4 个队或

26 名队友有机会参与比赛。也容易在场地中央进行控制。但是，其

弊端是只能够训练比赛的一部分，暨第 4 和 6 阶段。但通过采取以下

办法可以弥补这一缺点： 

-当进攻队失球后，所有队员都要跑到中线后返回，在跑动中完成攻

防角色转换。 

-当一名防守队员断球后，其运球到中线后返回，在此期间，失去球

权的进攻队员转换成防守队员，并假想在进行人盯人防守，阻止返回

的运球队员传球，因此尽力去重新获得球权（第五阶段）。 

-规定时间攻守转换 

-失误一定次数后攻守转换（图 9） 
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如果队员的数量不足以分成四队，也可以分成三队进行轮换。两个队

进行比赛，另一个队在替补区等待上场。队伍得一分后，得分队离场，

等待的队伍上场。如果两队很久都不得分，则教师必须中断比赛，轮

换队伍（图 10）。建议在体育馆内组织的活动。（图 11） 

3 组轮换

 

三组不同的活动形式

9 

攻守转换 

3 组轮换 10 
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地胶球 长凳球 跑动传球 

半场内组织的手球比赛 

在一半的比赛场地内可以并排画两块场地。球门区线是直线！ 

左边场地：进行 3 对 3/4 对 4（如果是初学者，也可以采用 3 对 2/4

对 3）。 

12 

11 

跑动传球 

Bench-ball 

Mat-ball 

3 组不同活动形式 
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右边场地：进行 2 对 2/3 对 3；守门员可以参加进攻，因此进攻队始

终是以多打少。 

目标：把球射到由标志物组成的球门里。 

控制球 

   
滚动球两腿间绕 8 字 

  

前后换手快速控制球 

  

坐在地上用脚抛球，起立站起来接球 
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控制球练习的目的是让学生掌握基本的掷球，接球和运球能力。所采

用的练习方式可以用来热身，球-眼-手的协调和培养学生基本的技战

术知识。 

  

在腿下向后抛球，转身接球 

  

背部着地抛球，滚动后接球 

  

用一个球携带第二个球 用第二个球击打另一个球用第二个球运一个

球 
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围绕身体运球          坐在地上运球         上下跳动运球 

  

围绕或在障碍物上运球 追逐一名同伴运球，并模仿他的动作 

 

成排沿固定的线路运球      运球通过障碍物 
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控制球练习可以提高自信心和创造性当学生处理球的时候。这里是一

些运球的范例。 

 

在规定区域内无接触运球          在圈内根据视觉信号变换位置 

 

根据视觉信号向前，向后，向侧面运球 

 

无球队员尽力去抢运球队员手中的球 
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反弹传球通过一个圆圈给同伴                 对墙传接球 

   

A 传球给 B；B 将球抛向空中；A 和 B 换位，然后 A 接住球 

  

3 人一组：位于中间的学生轮换与外侧的学生进行传接球 
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以下这些练习可以改善学生原地和移动中的掷球和接球能力，以及球

-手-眼的协调性。 

 

围成一个圈传接球：首先用一个球，然后同时用两个球 

  

两球同时传反弹球               两球同时传直线球 

  

3 人一组：两名进攻队员互相传球，位于中间的队员尽力去拦截球 
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两组队员尽力去击打地面上的药球，使药球越过对手的界线 

 

队员间的投掷竞赛：从不同位置上队员击中目标的次数？ 

 

组间的投掷比赛：通过投掷让长凳或者箱子移动的距离 
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下面这些小竞赛和练习方式可以通过一个有趣的方式改善队员的投

掷力量 

 

搬动纸箱例如到球门里/目标  变化：把纸箱放在轮板上，并在纸箱

内放一个药球。 

组间的投掷竞赛，击打不同的目标物 

变化：每组都尽力把地面上的球击打到另一队去（较远的投掷距离） 
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每名学生一个球 

-跟随一个同学快/慢运球，尽

力同时保持同一标准运球。 

-在大家都在运球的过程中，

在没有身体接触的情况下，打

掉同学的球。 

-尽力反弹传球给同学，同时

接住同学的传球。 

-尽力在空中传球给同学，同

时接住对方的球。 

两人一球 

-尽力轮换向地板掷球（力量

小，大，近距离，远距离）。 

-对墙传球，你的同学必须接

住球（力量大，小，近，远距

离，每次击打墙上的同一点

等）。 

-尽力传球给同学，因此同学

能够接住球。 

-尽力围绕你的其他同学移

动，同时你和同学相互间采用

不同的方式传球。 
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不同组织形式的控制球练习 

3 人一球 

-运球接力 3 掷 3

接。每组 3 人，第

一人向墙的方向

运球，对墙掷球 3

次，接球 3 次后，

运球返回到第二

名队员位置。 

-对墙掷球。3 名学

生中的一人对墙

发力掷球，力量要

尽可能的大，其他两名队员接球，如果在球落地前接住球，得 2 分；

如果球落地后接住球，得 1 分。接住球的队员必须对墙掷球。看谁想

获得 10 分？ 

-在规定的区域内 2 对 1.学生 A 和 B 一组，C 防守。在学生 C 拦截到

球以前，看两人能够传多少次球？切记一定时间后轮换。 

-同一点的三角传球，当学生接到球时，跑到三角的中心把球传给下

一个同学。 

-行进间三角传球，切记要换位。 

-行进间 8 字围绕传球 
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小游戏和战术游戏 

完全控制 

学生人手一球，在规定的场地内拍球跑动，在跑动过程中，一方面要

控制好自己的球，同时尽力去击打其他人手中的球，抢断对方的球。

如果自己的球被其他人抢断，要尽可能快的捡回自己的球，继续投入

到游戏中。 

学生进行如上所述的游戏，但是老师发出信号后，所有学生将手中的

球放在地上，然后无球跑动。老师拿走一个球，然后发出信号，所有

学生尽可能获得球，无球的学生必须跑动场地的另一端然后返回，直

到他/她获得球。 
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小游戏和战术游戏是培养 佳比赛技能的理想途径 

寻找正确的学生 

把学生分成 4 人一组，每组 1 球，每组的学生都 1-4 编号。然后各组

组内按照 1-2-3-4-1 的顺序传球。切记在传球过程中，学生要尽可能

的 在 场 地 上 分 散 开 ， 这 点 是 分 成 重 要 的 。

 

星式传球 

依据学生（6-8）数量进行布置落位，用 2 个球。位于圆心的学生首

先从外围的队员接第一个球，然后传给外围临近的下一个学生。传球

后转身用同样的方法接传第二个球，依次类推。（如图 14） 

13 

14 

13 
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可能性： 

-2 个球按同样的方向传接球 

-2 个球按相反的方向传接球 

-位于圆心的学生可以选择传第二个球的方式 

-确保所有的学生都有机会在圆心传接球 

传球竞赛 

目标：在有时间压力的情况下传接球 

12-16 名队员围一个圈，所有学生分成 2 组，隔一名队员为 A 组，另

一组为 B 组。每组 1 球，按顺时针方向传球 3 圈如果不出现传接球

失误，首先完成的队伍获胜。 

变化：同样的理念，但是彼此面对面形成一列。 

注意：每组的第一名队员要带色带，以便于区分。 
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10 次传球 

所有的学生分成两组，在规定的场地内传球。老师把球抛到空中开始

比赛，获得球的一组尽可能组内传球达到 10 次，老师和学生大声的

报传球次数。当一组失去球权或者将球传出界外时，另外一组重新开

始计数。每次连续传球达到 10 次，得 1 分。尽可能采用手球规则。 

变化： 

-5 对 4 

-包括中立球员的 5 对 5（如图） 
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老虎球 

目标： 

抢断球；干扰传球；反应能力，机智，洞察力，预判能力。 

7 名队员围成一个圈，两只“老虎”在圈内，两人尽力去拦截传球。

（规定时间或者每断球一次得一分） 

规则： 

-不允许传球给临近的同学 

-允许头部高度的传球，直接或者间接传球，允许左、右手传球 

变化： 

-7 对 3 

 

防守拦截球 

如图在场地上画两个圈。1 名学生位于内圈，其他两名学生位于外圈

充当防守队员，其他学生落位与圈外，用一个球。 

外围的学生尽力用球击打位于圆心的学生，位于外圈的两名防守学生

要努力封挡球，但不是接球！！被击中的位于圆心的学生与投球学生

15 
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互换位置。但是，如果位于圆心的学生接住了球，则击中无效。 

老师必须确信传球要快，学生要换位（如图 15）。 

击打箱子（4 对 3 或者 4 对 4） 

目标：抢断球，破坏和拦截传球，破坏对方射门，摆脱到适合射门得

分的位置；目标射门；启用“球门区规则”。 

一个跳箱的中间部分放置在一个直径为 8-10m 的圆圈中间，2 队在圈

外比赛，在有人数差距的情况下，相关队在规定的时间内（ 多 3 分

钟）保持球权，尽可能多的得分（射门让球穿过箱子），时间结束后，

球权转换。如果人数相等的话，每次进攻方失去球权时（球出界，走

步，侵区，射失等）,球权转换。如果进攻方得分则继续进攻。如果

出现没有其他队员能够接球的困难情况时，持球队员可以运球一次。 
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击打皇冠（5 对 4） 

目标：抢断球，拦截传球，破坏传球；破坏对方射向皇冠的球；努力

获得射门机会；目标射门；扩展比赛规则。 

画一个直径为 8-10m 的圆，中央放置一跳箱，跳箱上放一个药球，5

名进攻队员构成一组，其他 4 人组成防守组，进攻方尽力用手球击打

药球从而将其击落到地上。比赛时间：3 分钟，轮换。 

变化：防守队员与进攻队员均为 5 人，防守方成功从对方手里获得球

后，即完成攻守转换，尽力击落药球。 

扩展规则：如果出现犯规时，启用任意球规则。技术违例时如，走步

或者消极比赛将由对方掷发任意球恢复比赛。 
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迷宫 

8 名学生围成一个长方形，4 个角各落位一名学生，其他 4 人落位与

他们之间。2 名位于对角的学生持球。球必须总是传给右侧 近的学

生。球也可以向相反的方向传。传球后，迅速向前跑，与对角的同学

交换位置。 

开始的时候慢一些！通过多次练习后，学生能够持续的时间更长，因

此这是很好的耐力训练方式。

16 
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王球（king ball） 

所有的学生分成两组，两组各出一名学生位于场地两端的箱子或长凳

上。当把球传给位于箱子或长凳上的队友时，球队得 1 分。对手尽力

去拦截球或者封挡传球。（如图 17） 

变化：只有跳起传球或者低手传球才得分。

17 

18 
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间歇手球 

把学生分成 4 组，每组位于场地四角的长凳后，对角的两队进行比赛，

击中对手的长凳得 1 分。 

但一队击中长凳后，两队必须放下球，迅速返回各自的区域，另外的

两队冲出来抢球开始比赛。 

时间限制 1 分钟，如果不得分，交换。 

通过用椅子代替长凳可以增加比赛的难度。（如图 18） 
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团队小游戏

 
4 对 2 或者设立“中立球员”的 3 对 3 

组织方法：两块 9X9m 的场地同时进行游戏，游戏场地可以用标志物

标示，图例显示了两种不同的游戏。 

游戏 1:附有额外任务的 4 对 2 游戏（左） 

4 名进攻队员，两名防守队员。不参与的队员随时可以进行替换。 

目标：同队之间尽可能多的传球。3 次失误后球权转换。附加任务：

每名进攻队员传球后要围绕标准物转一圈。看那队传球时间长？ 

游戏 2: 设立“中立球员”3 对 3（右） 

分成 4 组，每组 4 个（3）队员。5-6 块地毯拼图放置在场地上，两

队进行 3 对 3，持球队员可以将球传给位于场地外的 2 名“中立球员”。 

目标：传球给位于地毯拼图上的队友。如果防守队员断球，球权立即

转换。 

4 对 2 3 对 3 
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作为教学的辅助手段，这一系列的游戏总是在人数占优的情况下进

行。 

游戏 1：多球 4 对 3（左） 

组织：两块 9X9m 的场地（小场地）。每块场地两队各 6 名队员（24

名队员参与）。拥有球权的队总是保持人数上的优势，进行 4 对 3，

随时可以进行队员替换。任务：例如 1 分钟内传球，然后把球放到自

己的箱子里；然后球权转换。如果球队出现失误，允许球队从自己的

箱子里重新那个球，然而对手球队要将获得的球放在他们的箱子里。

10 次活动后那队的球多，那队就获胜？ 

游戏 2：4 对 3 设立 4 名“中立”接球队员（右） 

组织：两块 10X9m 的场地,3 队 4 名球员。拥有球权的队开始进攻。

球可以传球给 4 名接球的队员。目标：连续传 8（10,12）次球获得 1

分。如果防守队员抢断球，球权转换，一名替补/接球队员进入场地。 
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3 对 2/4 对 3 

游戏 1：两块 10X6-8m 的场地,距离目标物 4-6 处设立投掷线。3 名

进攻队员，2 名防守队员（依据学生数量来分组）。 

程序：进攻队员 8-10 次传球后，可以在投掷线外尝试在无人干扰的

情况下击打目标物（两个小箱子）。如果防守队员抢断球，他们也可

以在无人干扰的情况下击打目标物。 

难度：不允许运球。 

游戏 2：带有小丑的 4 对 3 

组织：场地同游戏 1. 

得分：如果进攻队员从投掷线外传球，并在标志区内接到球得 1 分（接

到球！！）。在任何时间内小丑区域都只能一名进攻队员进入。1 分钟

后转换。 

变化：例如可以坐在地上接球并回传球。 

3 对 2 4 对 3 
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有投掷目标的 4 对 3 游戏 

组织：一块 12X17-20m 的场地（依据场馆的大小）。距离目标物（例

如标志桶）4-6m 画一条投掷线。在场地内在画一个大约 9X9m 的场

地。 

任务：具有人数优势的一方尽可能控制球权 1 分钟。如果失误，他们

立即从外面的球箱内拿一个新球继续游戏。如果防守方获得球，他们

可以在投掷线外无人干扰的情况下击打标志桶，击中得 1 分。随后防

守队员返回，继续防守。例如 1 分钟后任务改变。 
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第三章基本防守技术 

队员在防守中的个人战术意图主要包括以下方面： 

-不断地努力重新获得球权（抢断球） 

-不断的破坏对方的射门得分机会 

要实现这些防守意图所需要的个人战术方法包括： 

-抢断球，阻止对手射门 

-不断的盯防对方持球队员 

-关注对手的行动和位置 

-顶贴或卡抱对手 

可以说在手球运动中防守是靠脚步，也就是说如果你脚步移动慢，移

动不及时，那么你就很难成为一个好的防守队员。当然你的手臂动作

也是非常重要的，在众多的防守行动中，如封挡球，卡抱对手等都在

运用你的手臂，而且通过挥动你的手臂可以干扰对手的视线，因此令

其无法观察到处于空位的队友。 

防守队员的基本姿势： 
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-双脚紧贴地面 

-两脚略微分开 

-腿略微弯曲，同时手臂上举并晃动 

-身体必须保持平衡 

防守队员移动时要注意以下几个方面： 

-腿微曲 

-用小而快的脚步 

-双脚在地面，不能跳 

-用滑步-不要用交叉步 

-手臂上举并晃动 

-抬头观看对手-不要低头看自己的脚 

手球在 1 对 1 情况下是身体对抗性很强的项目，因此队员必须要知道

在 1 对 1 情况下那些动作是允许的，那些动作是禁止的，那些方法是

可以合理应用的。 

当防守队员想阻止进攻队员射门或者突破时常采用顶贴或卡抱。 

-保持基本防守姿势 

-面对对手，保持好身体平衡并控制好力量 

-面对右手攻击队员时，用左臂压对方的右前臂，用右手卡对手的髋

部。左手进攻队员相反 

-用弯曲的手臂顶贴或卡抱对方 

-如果对方用右手射门，你左脚放在前方。对方左手射门，你右脚在

前。 
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-顶贴或卡抱对手后，如果对方向前或向侧方移动时，防守脚步要移

动 

-当你已经与对手接触后，尽力马上控制球。 

封挡传球的基本姿势 

用手臂封挡球是用来

阻止进攻队员射门或

者协助守门员封挡一

定的射门角度。对于一

些学生来说，他们恐惧

在射门队员前面用手

臂去封挡射门，因此教

师必须教授他们正确的封挡技巧，这是非常重要的，同时也要提高他

们的勇气。 

-面向进攻队员，保持好身体

平衡并保持基本的防守姿势 

-尽量靠近对手的投掷手 

-封挡是用双手 

-两手臂尽量靠近以防止球

从两臂之间穿过 

-肘关节略曲，保持手臂紧张 

用手臂封挡球 
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-手和手指上举，并略向后弯曲 

-尽可能用手掌或者上臂封挡球 

-真正对准球 

 

 

 

 

抢断运球队员手中的球 
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第四章基本的进攻技术 

进攻队员的个人战术意图主要包括：自己进攻，转换为进攻，使队友

能够进攻，战胜（突破）对手，寻找射门机会，创造空间。而实现这

些战术意图的个人方式主要有：吸引队友的注意，移动到空位，接球，

传球和时机，假动作和射门。 

显然手球技术中的关键技术就是传接球能力，运动员必须具备在不同

的情况下，如原地站着，跑动中，跳起，在防守队员的干扰下，时常

在身体失去平衡等条件下传接球。 

接球：原则上，在双手接高球时，两手形成一个碗，其中两手拇指相

对，形成碗的底部。双手前伸体前迎球，接触球同时手臂后引缓冲。

手开会球在身体前方，并拉回的那一刻，你在哪里捉球。接低球时，

恰好相反，两手小手指形成碗底。 

传球，射门 

在学生学习初期就要教授他们基本的传球和射门技术，这点非常重

要，否则当他们学习高级的射门形式是会觉得非常困难，从而无从下
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手。 

在传球和射门中通常采用的投掷方法： 

-单手持球与肩上，上臂与肩平，肘关节弯曲成 90° 

-投掷臂向后引臂 

-如果你是右手传球/射门则左脚在前。反之，右脚向前。 

-持球手臂向前挥甩完成传球/射门动作。 

- 后出手时手腕/手指拨球使球获得加速度并控制球的方向。 

-转体及伴随动作可以使球获得额外的速度。 

接高球（胸部以上高度） 

-手臂略微弯曲，向前

迎球 

-掌心向前，手和手指

向上形成一个通道，好

像把一颗心放在顶部 

-手指和拇指自然张开 

-拇指相对 

-体前接球，手臂要有

弹性，接球同时手臂缓

冲回收至胸前 

-拇指位于球后方顶

球，以防止球漏接 
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许多学生在传球/射门时通常把错误的脚放在前面，之所以出现这次

情况是因为孩子的交叉协调性尚未发育完全。但是他们应该尽可能短

时间内掌握正确的动作方法，从而为他们以后学习高级的射门动作打

下坚实的基础。学生经常出现的另外一个错误是在传球或射门时肘关

节抬得不够高而且太贴近身体，不够舒展，这也必须及时纠正。 

谈到传球给队友则时机问题必须要注意： 

-发现正确的传球瞬间 

-选择 佳的接球人 

-球速快慢 

-传球方式的选择 

在射门方面，以下这些战术因素对于队员来说是非常重要的： 

-分析情况-有没有可能得分？ 

-如果可以，则射门 

-然后选择射门方式，射门的角度和球的运行轨迹 
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第五章守门员基本方法 

原则上 5-9 岁的学生应该在球队中尝试打所有的位置，包括守门员。

通过这种方法他们可以获得不同位置的体验，也可以更好地理解不同

位置的任务，因此能够在以后的训练中选择适合他们自己的位置。许

多学生愿意尝试去成为守门员，精彩的扑救和射门很容易是学生联想

到守门员，联想到守门员位置是有吸引力的，因为守门员是唯一的！

但是对于一些学生来说守门员是非常恐怖的一个位置，因此如果孩子

不愿意，不要强迫他去成为守门员。 

在孩子到 10-11 岁时，老师可以开始着手发现 2-3 个有守门员潜质的

学生进行培养。此时可以教授他们一些较为专业的守门员技能： 

-球门前的移动 

-对手不同位置射门时的选位 

-单手，双手，下肢封挡，手脚协同封挡射门 
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每个队员从 6M 线射门，队员获得球，在同样的位置跳起射门。 

队员两人一组，一名队员尽力完成射门，一名队员尽力封挡射门。注

意要轮流进行，不能够同时射门。 
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