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1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта 

«гандброл» (далее – Программа) разработана на основе Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» (Приказ 

Министерства спорта Российской Федерации № 679 от 30 августа 2013г., 

зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации за № 

30176 от 14 октября 2013г.) и соответствует Федеральным государственным 

требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных предпрофессиональных программ в области  физической  

культуры  и спорта по группе видов спорта «командные игровые» и к срокам 

обучения по этим программам. 
Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте. 

Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 

Программа является основным документом при организации и 

проведении занятий по гандболу в МБУ ДО «ДЮСШ «Девон» 

Альметьевского муниципального района (далее – Учреждение) и содержит 

следующие предметные области: теория и методика физической культуры и 

спорта, физическая подготовка,  избранный вид спорта, другие виды спорта и 

подвижные игры. В Программе даны конкретные методические 

рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на 

различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в 

зависимости от возраста, уровня развития физических и 

психофизиологических качеств и от специальных способностей, 

занимающихся. 

Эта программа является модернизированной.  
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 1.1  Характеристика вида спорта гандбол и его особенности 

 

Упоминания о старинных играх с мячом руками имеются в «Одиссее» 

Гомера и в трудах древнеримского врача Галена. В средние века 

аналогичным играм посвятил свои стихи Вальтер фон дер Фогельвейде.  

Гандбол в его нынешнем виде придумали датские футболисты на рубеже 

XIX − XX веков в качестве замены футбола для игры в зимнее время. 

Отличие гандбола от футбола заключалось в том, что в него играли руками, а 

каждая команда состояла из 6 игроков и вратаря. 

Датой зарождения спортивной игры с мячом, зарегистрированной в 

международной спортивной классификации под названием «гандбол» 

(ручной мяч), принято считать 1898 год, когда преподаватель физического 

воспитания реального училища  датского города Ордруп Хольгер  Нильсен 

ввѐл в уроки физической культуры женских групп игру с мячом, названную 

«хаандболд» («хаанд» — рука и «бол» - мяч), в которой на небольшом поле 

соревновались команды из 7 человек, передавая мяч друг другу и стремясь 

забросить его в ворота. 

Гандбол – это спортивная командная игра. Она относится к 

контактным видам спорта. Это означает, что спортсмены на площадке 

постоянно вступают в единоборство, в плотное соприкосновение и 

оказывают психологическое и физическое давление друг на друга. 

В гандбол играют многие, но не с одинаковыми целями. Одни для 

развлечения (проведения досуга), другие ставят перед собой сложные 

высокие задачи – добиться мастерства, войти в состав команд суперлиги, 

стать чемпионами, добиться этого можно только регулярно и 

последовательно занимаясь этим видом спорта, проявляя трудолюбие и 

дисциплинированность, ведя здоровый образ жизни, закаливая тело и дух. 

Гандболист должен быстро бегать, высоко прыгать, сильно метать мяч, быть 

ловким, хорошо видеть противников, точно реагировать на игровую 

ситуацию. 

Гандбол очень динамичная игра, чем она выгодно отличается от других 

видов спорта: атака сменяется защитой десятки раз за матч. Счет в игре, как 

правило,  фиксируется двухзначными числами. 

Гандбол – это колоссальное напряжение физических и моральных сил, 

а также большая ответственность. Спортсмены-гандболисты получают такую 

всестороннюю подготовку, что способны выполнять свой воинский долг в 

самых элитных частях вооруженных сил. Командное восприятие быстро 

меняющейся игровой обстановки способствует быстрой адаптации в 

различных ситуациях нашей повседневной непростой жизни. 

Гандбол – универсальная спортивная игра, которая имеет общие корни 

с футболом и баскетболом, а по атлетизму мало в чем уступает регби. 

Основные технические приемы гандболистов – это бег, ускорения, 

перемещения, отрывы, опорные броски в прыжке по воротам, передача и 

ловля мяча самыми различными способами, борьба за мяч и позицию и т. д., а 

также игра гандбольного вратаря. Все они тесно связаны с такими видами 

спорта, как легкая атлетика, гимнастика, борьба и акробатика. Так же занятия 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%81%D0%B5%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%BE%D0%BC%D0%B5%D1%80
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%B5%D1%80_%D1%84%D0%BE%D0%BD_%D0%B4%D0%B5%D1%80_%D0%A4%D0%BE%D0%B3%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%B2%D0%B5%D0%B9%D0%B4%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/XIX_%D0%B2%D0%B5%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/XX_%D0%B2%D0%B5%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB
https://ru.wikipedia.org/wiki/1898_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9E%D1%80%D0%B4%D1%80%D1%83%D0%BF&amp;action=edit&amp;redlink=1
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9E%D1%80%D0%B4%D1%80%D1%83%D0%BF&amp;action=edit&amp;redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%8F%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0_(%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82)
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ручным мячом обладают большим оздоровительным эффектом, так как в 

упражнениях задействованы практически все группы мышц и системы 

организма, что обеспечивает гармоничное физическое развитие 

обучающихся. Динамика движений положительно влияет на подвижность 

суставов, развивает связочный аппарат, увеличивает мышечную силу, 

повышает выносливость организма, развивает быстроту движений, реакцию 

и координацию. Регулярные занятия гандболом укрепляют и сердечно-

сосудистую систему 

 

1.2  Особенности организации тренировочного процесса гандболиста 
 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение 

календарного года.  

Тренировочный процесс по гандболу ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Основными формами 

осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по гандболу 

утверждается после согласования с тренерским составом в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах.  

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При этом должны соблюдаться условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

Продолжительность тренировочных занятий: 

- на этапе начальной подготовки – до 2-х академических часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х 

академических часов; 

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий – до 8 академических часов. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса по гандболу 

осуществляется в соответствии с: 
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- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, 

но не более 1 раза. 
 

1.3 Структура системы многолетней подготовки гандболистов 

 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, 

которая основана на целенаправленной двигательной активности: 

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятное для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим 

этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – 3 года; 

- тренировочный этап (период начальной специализации) – 2 года; 

- тренировочный этап (период углубленной специализации) – 3 года. 

Срок обучения по предпрофессиональной программе – 8 лет. 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального образования, реализующих основные профессиональные 

образовательные программы в области физической культуры и спорта срок 

освоения Программы может быть увеличен на 1 год. 
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Этап начальной подготовки (НП) 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний 

(имеющие письменное разрешение врача). На этапе НП осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения 

контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 
Основные задачи этапа: 

-   улучшение состояния здоровья и закаливание; 
-   устранение недостатков физического развития; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

занятиям гандболом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации 

к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- обучение основами техники гандбола и широкому кругу двигательных 

навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

 

Учебно–тренировочный этап (УТ) 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- начальной специализации (2 года обучения); 

- углубленной специализации (3 года обучения). 

В тренировочные группы зачисляются обучающие, прошедшие не 

менее одного года необходимую подготовку, при выполнении ими 

требований по общей физической и специальной подготовке. 

Основные задачи этапа: 

- укрепление здоровья, закаливание; 

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

- освоение и совершенствование техники и тактики гандбола; 

- планомерное повышение уровня общей, специальной физической 

подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических 

качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости; 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке; 

- начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 

- к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплине 

гандбола; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

- профилактика вредных привычек. 
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1.4  Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в гандболе 

 

Легкая атлетика 

Метание молота - дисциплина заключающаяся в метании специального 

спортивного снаряда — молота на дальность. Входит в технические виды 

легкоатлетической программы. Требует от спортсменов силы и 

координации. Бег на длинные дистанции скорость и выносливость. 

Баскетбол 

 Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками 

от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на 

месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать 

игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение 

отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники 

передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением 

от щита. Двусторонние игры по упрощѐнным правилам. 

Футбол 

Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, 

овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры 

по упрошенным правилам. 

Волейбол 

Различные способы перемещений и их сочетания составляют важную 

часть спортивно-технического мастерства. На начальном этапе акцент 

делается на развитии скоростных качеств, умении управлять скоростью в 

условиях, (ускорения и остановки, изменение направления движения, 

способы перемещения), сочетании различных способов перемещения, 

сочетании способов перемещения с остановками, прыжками, падениями, 

ловлей и бросками набивных мячей, с различными движениями рук (раздел 

физической подготовки). 

Плавание 

Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным 

способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места 

и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным 

стилем без учѐта времени. 
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2  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки и  

наполняемость групп 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, 

которая основана на целенаправленной двигательной активности: 

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятное для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим 

этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – 3 года; 

- тренировочный этап (период начальной специализации) – 2 года; 

- тренировочный этап (период углубленной специализации) – 3 года. 

Срок обучения по предпрофессиональной программе – 8 лет. 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального образования, реализующих основные профессиональные 

образовательные программы в области физической культуры и спорта срок 

освоения Программы может быть увеличен на 1 год. 

 

Таблица №1 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество лиц, необходимая квалификация проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

гандбол    

   
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов  

(в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп 

 (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 10-12 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 10 8-10 
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2.2  Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта гандбол 

На протяжении всего периода обучения в спортивной школе 

гандболисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых 

предусматривается решение определѐнных задач. Общая направленность 

многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая: 

- постепенный переход от обучения приѐмам игры и тактическим 

действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических 

возможностей; 

- планомерное прибавление вариативности выполнения приѐмов игры и 

взаимодействия с партнѐрами; 

- переход от обще подготовительных средств к наиболее 

специализированным для гандболиста; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе 

подготовки; 

- увеличение объѐма тренировочных нагрузок; 

- повышение интенсивности занятий и следовательно, использование 

восстановительных мероприятий для поддержания необходимой 

работоспособности и сохранения здоровья юных гандболистов. 

-  

Таблица №2 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта гандбол 

 
Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух 

лет 

Свыше двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
26 - 32 22 - 28 18 - 24 18 - 24 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
14 - 18 14 - 18 16 - 21 16 - 21 

Техническая подготовка (%) 18 - 24 18 - 24 17 - 23 17 - 23 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

13 - 17 13 - 17 14 - 18 14 - 18 

Технико- тактическая 

(интегральная) подготовка 

(%) 

15 - 19 15 - 19 14 - 18 14 - 18 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

- 4 - 6 8 - 12 8 - 12 

 

Система многолетней подготовки спортсменов требует четкого 

планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка 

определяется средствами и методами, которые используют в процессе 
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занятий. Во всех периодах годичного цикла в гандболе присутствуют все 

виды подготовки, но их соотношение и, главное, формы значительно 

отличаются (табл.2). Общая физическая и техническая подготовка имеют 

тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и 

соревновательной нагрузок постоянно возрастает. 

Годовой учебный план-график МБО ДО «ДЮСШ «Девон» представлен 

в таблице 3. 

 

Таблица №3 

 

Годовой учебный план-график 
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За 46 

недел

ь 

 

 

 

За 52 

недел

и 

 

НП-1 (до 1-ого года) 

 

6 

 

10 

 

60 

 

40 

 

78 

 

30 

 

5 

 

- 

 

- 

 

- 

 

8 

 

36 

 

276 

 

312 

 

НП-2 (свыше 2-х лет) 

 

9 

 

24 

 

93 

 

56 

 

81 

 

54 

 

60 

 

30 

 

- 

 

- 

 

16 

 

54 

 

414 

 

468 

Тренировочный (ТЭ) 

(до 2-х лет) 

 

12 

 

32 

 

103 

 

78 

 

95 

 

73 

 

70 

 

36 

 

49 

 

- 

 

16 

 

72 

 

552 

 

624 

Тренировочный 

(ТЭ) (свыше 2-х 

лет) 

 

18 

 

46 

 

133 

 

126 

 

124 

 

115 

 

106 

 

80 

 

54 

 

20 

 

24 

 

108 

 

828 

 

936 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности  

 

Под планируемыми показателями соревновательной деятельности 

подразумевается определение различных соревнований, в соответствии с 

утвержденным планом спортивных мероприятий учреждения, на основе 

Единого календарного плана всероссийских, межрегиональных, 

региональных, муниципальных спортивных мероприятий, в которых 

спортсмены принимают участие в течение года, что является обязательным 

компонентом подготовки спортсменов. Достижение высокого результата в 

соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе 

подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую 

направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим 

другие (менее значительные) соревнования выполняют важную 

подготовительную функцию, поскольку участие гандболиста в 

соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психической 
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подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в 

подготовке ганбдолиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не 

может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить 

полноценную подготовленность спортсмена. Только оптимальное сочетание 

соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки 

может обеспечить достижение спортивных целей. 

 

Таблица №4 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта гандбол 

 
Виды соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Контрольные 1 1 1 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные 2 2 2 2 

Всего игр 16 22 25 28 

 

В зависимости от этапа подготовки соревнования подразделяются: 

основные, отборочные, контрольные. 

В учреждении  предусматриваются соревнования между 

воспитанниками тренировочных групп, товарищеские и контрольные игры, 

матчевые встречи, школьные, городские, районные, областные, 

всероссийские, международные  соревнования с участием спортсменов и 

команд различных возрастных групп. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта гандбол; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника 

положению об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта  гандбол; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на 

спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в программе 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 

consultantplus://offline/ref=1A715845B54D7E9364A71355EA62CD3DD88B2020F1D699BDC6698A06AC4F0DAA9701AC3CFA8CF6zAW9K
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2.4. Режим тренировочной работы 

 

Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для 

достижения высоких результатов объемах тренировочных нагрузок, 

постепенности их увеличения и оптимальных сроках достижения 

спортивного мастерства. 

Согласно Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта гандбол, утвержденного приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 30 августа 2013 года № 679 тренировочный процесс в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления тренировочной работы являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать 2-х часов, в 

тренировочных группах 3-х часов, в группах совершенствования 

спортивного мастерства 4-х часов при недельной тренировочной нагрузке в 

группах: 

- в группах начальной подготовки до года - 6 часов; 
- в группах начальной подготовки свыше года - 9 часов; 
- в тренировочных группах до года подготовки - 10 часов; 
- в тренировочных группах свыше года подготовки - 12-14 часов. 

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов 

в следующие тренировочные группы обуславливаются стажем занятий, 

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, уровнем спортивных результатов. 

Установленная недельная тренировочная нагрузка является 

максимальной. 

В зависимости от уровня спортивной подготовленности занимающихся 

и задач подготовки разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более 

чем на 25%. 

Таблица №5 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
этап начальной подготовки тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до года свыше года до двух лет свыше двух лет 

Количество 

часов в неделю 
6 9 12 18 

Количество 

тренировок в 
3 4 6 6 
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неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

312 468 624 936 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

156 208 312 312 

 

 

2.5.  Воспитательная работа 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога 

способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь 

в границах достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, 

что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в 

спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует 

у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, 

смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, 

аккуратность, трудолюбие. 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

• высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

• дружный коллектив; 

• система морального стимулирования; 

•наставничество опытных спортсменов. Основные воспитательные 

мероприятия: 

• торжественный прием вновь поступивших в школу; 

• проводы выпускников; 

• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

• проведение тематических праздников; 

• встречи со знаменитыми спортсменами; 

• экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

• тематические диспуты и беседы; 

• трудовые сборы и субботники; 

• оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. 

Кроме воспитания у обучающихся понятия об общечеловеческих ценностях, 

серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы на площадке и 
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вне ее. Перед соревнованиями игроков настраивают не только на достижение 

победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. 

Соревнования являются средством контроля за успешностью воспитательной 

работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями 

учеников во время игр, тренер делает вывод о сформированности у них 

необходимых качеств. 

 

2.6  Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку 

 

Медицинские требования: 

Лица, проходящие спортивную подготовку, в соответствии с 

реализуемой программой спортивной подготовки предъявляются требования: 

Медицинские показания и рекомендации, включающие следующие 

исследования: 

- оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим 

нагрузкам; 

- выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих 

достижению хороших результатов; 

- подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок; 

- определить факторы риска возникновения на фоне физических 

нагрузок патологических состояний, в том числе угрожающих жизни – 

тромбозов, инфарктов, инсультов и т.д.; 

- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена; 

- оптимизации питания с целью достижения высоких результатов. 

В целях предупреждения нарушения здоровья. у проходящих 

спортивную подготовку предусматриваются мероприятия: 

- диспансерное обследование не менее 2-х раз в год; 

- дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

- контроль за использованием спортсменами фармакологических 

средств. 

Таблица №6 

 

 Медицинские, возрастные и психофизиологические требования к 

лицам, занимающимся спортивной подготовкой в гандболе 

Показатели Возраст, лет 

8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 

дев юн дев юн дев юн дев юн дев юн дев юн дев юн дев юн дев юн 

Длина тела   с  в  ов с ов в в ов с ов  в  с 

Масса тела       с  в с ов в в ов в в  в 

ЖЕЛ    с  с с с в в ов ов в в в в  с 

Координацио 
нные 
способности 

с с в в в в в в с в 
 

с 
      

Подвижность 
в суставах 

в в в в в в в в с в 
 

с 
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Базовая 

выносливость 

(на уровне 
ПАНО) 

 

с 

 

с 

 

в 

 

с 

 

в 

 

в 

 

в 

 

в 

 

в 

 

ов 

 

с 

 

ов 

  

в 

  

с 

  

Базовая 

выносливость 

(на уровне 

МПК) 

     

с 

 

с 

 

в 

 

с 

 

ов 

 

ов 

 

в 

 

ов 

 

с 

 

с 

    

Анаэробные 
возможности 

      
с 

 
в 

 
ов с в ов с в 

 
ов 

Быстрота ов в в в ов с в с с с         

Максимальна 

я 
сила 

       

с 

  

в 

  

в 

 

с 

 

в 

 

в 

  

ов 

  

с 

Силовая 

выносливость 

      
с 

 
в с в в в в с ов 

 
в 

 

Условные обозначения и сокращения. Темпы естественного прироста: С- средние, 

В- высокие, ОВ- очень высокие; ЖЕЛ- жизненная емкость легких, ПАНО- порог 

анаэробного развития, МПК- максимальное потребление кислорода. 

 

Организация процесса отбора для занятий гандболом в ДЮСШ должна 

строиться на основе анализа психофизиологических параметров, таких как:  

спортивная пригодность в гандболе, быстрота двигательных действий, 

точность двигательных действий, наличие (стабильность) двигательных 

действий, генетические факторы (скорость нервных процессов, соотношение 

времени возбуждения и торможения). 

При подготовке спортсменов важным аспектом является 

психофизическая подготовка, представляющая собой комплекс упражнений, 

позволяющих тренировать психику и вместе с этим развивать физические 

качества спортсмена. Программой устанавливается комплекс действий и 

приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые 

связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, 

формирующие основные психологические качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих 

возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях 

соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других 

сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и 

окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению 

эффективной мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного 

мышления, распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать 
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информацию в условиях дефицита времени. 

 

2. 7  Предельные тренировочные нагрузки 

 

При воспитании физических качеств и совершенствовании 

функциональных возможностей организма ганбдолиста различной 

квалификации и возраста спортивная тренировка предполагает 

использование определенных рекомендаций положительной динамики 

больших тренировочных нагрузок циклических средств физической 

подготовки спортсмена в отдельных занятиях на этапах годовых циклов 

тренировочного процесса. 

Для достижения высоких результатов в гандболе требуется очень 

напряженная тренировочная работа. При этом руководящим должно стать 

положение – достижение только необходимых показателей. Эффективность 

роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры 

тренировочных нагрузок. Одной из основных проблем методики 

многолетней тренировки в гандболе от групп начальной подготовке до групп 

высшего спортивного мастерства является преемственность предельно 

допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей 

физической подготовки и специальной физической подготовки, как в 

отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 

чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет , истощенным. 

Основным фактором, определяющим степень воздействия 

тренировочного занятия на организм спортсмена является величина 

нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на 

его психическое состояние. 

В целях предупреждения острого утомления и перенапряжения 

тренировочные занятия с большой нагрузкой можно применять не чаще, чем 

через 2 дня, а в работе с юношами – через 3-4 дня. 

Предельные тренировочные нагрузки установлены Федеральными 

стандартами спортивной подготовки по виду спорта гандбол. Система 

многолетней подготовки спортивного резерва и высококвалифицированных 

спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка 

определяется средствами и методами, которые используют в процессе 

занятий. Нормативные требования к тренировочной нагрузке представлены в 

таблице № 5. 

2.7  
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2.8   Минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности 

 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 

оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им 

правилами, содержанием двигательных действий, способами 

соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в гандболе многообразны. Прежде всего, это 

демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 

очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны 

соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за 

ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более 

крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 

этапа многолетней подготовки спортсменов (таблица №4). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 

которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной 

целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 

подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам гандбола; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам гандбола; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования 

в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов (таблица № 7). 
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Таблица № 7 

Перечень тренировочных сборов 

 

N п/п Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 

Оптимальное число 

участников сбора 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

начальной  

Подготовки 

 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1

. 

Тренировочные Сборы 

по подготовке к  

международным 

соревнованиям 

18 - Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 
1.2

. 

Тренировочные Сборы по 

подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 
первенствам России 

14 - 

1.3

. 

Тренировочные сборы по 

подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

14 - 

1.4

. 

Тренировочные сборы по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1

. 

Тренировочные 

сборы по общей или 

специальной физической 

подготовке 

14 - Не менее 70% 

от состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2

. 

Восстановительные 

тренировочные 
сборы 

До 14 дней  Участники 

соревнований 

 

2.3

. 

Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

До 5 дней, но не 

более 2 раз в 

год 

 В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные сборы в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и не 

более двух 

сборов в год 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 
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2.5. Просмотровые 

тренировочные сборы 

для кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

До 60 дней  В соответствии с 

правилами приема 

 

 

2.9  Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию 

 

Организация тренировочного процесса включает в себя также 

обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, спортивной экипировкой, 

оборудованием и спортивным инвентарем. Экипировка спортсменов для 

участия в соревнованиях должна соответствовать требованиям официальных 

правил соревнований по гандболу. Нормы обеспечения спортивной 

экипировкой по этапам предпрофессиональной подготовки и перечень 

оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для прохождения 

спортивной подготовки представлены в таблицах № 8,9, 10. 

Таблица № 8 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки 

 
N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Ворота для гандбола комплект 2 

5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 10 

6 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 5 

2 Мяч гандбольный штук 16 

3 Сетка гашения для ворот гандбольных штук 4 

7 Сетка для переноски мячей штук 2 

4 Сетка заградительная для зала (6 x 15 м) штук 2 
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Таблица №9 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

N 

п/п 

Наименован

ие 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Спортивная экипировка 

1 Манишка гандбольная штук 10 

 

Таблица №10 

 

Спортивная  экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

коли- 

чество 

срок 

эксплуа- 

тации 

коли- 

чество 

срок 

эксплуа- 

тации 

1 Кроссовки 

гандбольные 

пар на 

занимаю- 

щегося 

- - 2 12 

2 Рейтузы для 

вратаря 

пар на 

занимаю- 

щегося 

вратаря 

- - 1 12 

3 Свитер для 

вратаря 

штук на 

занимаю- 

щегося 

вратаря  

- - 2 12 

4 Трусы 

гандбольные 

пар на 

занимаю- 

щегося 

- - 2 6 

5 Футболка 

гандбольная 

штук на 

занимаю- 

щегося 

- - 2 12 

 

2.10 Требования к количественному и качественному составу групп 

Группы спортивной подготовки комплектуются с учётом физической и 

спортивно-технической подготовленности, возраста, пола и выполнения 

переходных нормативов и требований. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по виду 

спорта гандбол, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается. 
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Требования к количественному составу групп и возрасту 

занимающихся в зависимости от этапа спортивной подготовки  в 

соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта гандбол приведены в таблице № 1.  

При объединении в одну группу спортсменов разных по спортивной 

подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна 

превышать двух спортивных разрядов. 

 

2.11  Структура годичного цикла 

 

Годичный цикл спортивной подготовки состоит из одного-двух 

макроциклов, связанных с развитием, стабилизацией и временной утратой 

спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, 

мезоциклов.  

В каждом макроцикле выделяются три периода — подготовительный, 

соревновательный и переходный.  

Каждый этап подготовки разделяется на мезоциклы, имеющие свою 

направленность и продолжительностью 7 дней (одна неделя). 

Первый вариант — год составляет один большой макроцикл 

тренировки и делится на три периода: подготовительный, 

продолжительностью около шести месяцев; соревновательный—4,5—5 

месяцев; переходный — 1 месяц. Этот вариант целесообразно использовать 

для спортсменов на этапах начальной и тренировочной подготовки 1-2 года 

подготовки, для которых особенно важно иметь продолжительный 

подготовительный период, с тем чтобы обеспечить хорошую базовую 

физическую и техническую подготовку. 

Второй вариант — год делится на два больших периода, каждый из 

которых, имеет: подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. Этот вариант целесообразно использовать в подготовке 

спортсменов на тренировочном этапе 3-5 года подготовки, для физически 

подготовленных, способных выдержать большое количество соревнований 

спортсменов. 

Подготовительный период направлен на становление спортивной 

формы — создание прочного фундамента (общего и специального) 

подготовки к основным соревнованиям и участия в них, совершенствования 

различных сторон подготовленности.  

В соревновательном периоде стабилизация спортивной формы 

осуществляется через дальнейшее совершенствование различных сторон 

подготовленности, обеспечивается интегральная подготовка, проводятся 

непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами 

соревнования.  

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) 

направлен на восстановление физического и психического потенциала после 

высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к 

очередному макроциклу. 
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Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два крупных этапа:  

- общеподготовительный (или базовый) этап. Основные задачи этапа — 

повышение уровня физической подготовленности спортсменов, 

совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких 

спортивных достижений в конкретном виде спорта, изучение новых сложных 

соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа 

соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6—

9 недель (в отдельных видах спорта встречаются вариации от 5 до 10 недель). 

Этап состоит из двух мезоциклов. Первый мезоцикл (длительность 2—3 

микроцикла) — втягивающий — тесно связан с предыдущим переходным 

периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему 

тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительность 3—6 недельных 

микроциклов) — базовый — направлен на решение главных задач этапа. В 

этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных 

средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, 

развивающих основные качества и способствующих овладению новыми 

соревновательными программами. 

- специально подготовительный этап. 

Общеподготовительный этап. На этом этапе стабилизируются объем 

тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование 

физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет 

увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 

2—3 мезоцикла. 

Соревновательный период (период основных соревнований). 

Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого 

уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных 

результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью 

соревновательных и близких к ним специально подготовительных 

упражнений. 

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном 

периоде осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний, 

остальные соревнования носят подготовительный и отборочный характер и 

являются важными звеньями подготовки к основным соревнованиям. 

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа:  

- этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На 

этом этапе длительностью в 4—6 микроциклов решаются задачи повышения 

уровня подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и 

совершенствования новых технико-тактических навыков в процессе 

использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно 

проводится главное отборочное соревнование. 

- этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе 

решаются следующие задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных 

соревнований и чемпионатов страны; 
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- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и 

технико-тактических навыков. 

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) 

направлен на восстановление физического и психического потенциала после 

высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к 

очередному макроциклу. Данным периодом завершается каждый годичный 

цикл тренировки. 

Начинается он после окончания сезона соревнований и длится около 

месяца. Переходный период обычно делят на два этапа. На первом этапе 

снижают нагрузку постепенно, переходя к активному отдыху. Второй этап 

целиком посвящают активному отдыху. 

После окончания соревновательного сезона итоги годичного периода 

подготовки подвергают критическому анализу. Выявленные недостатки 

помогут рациональнее построить тренировку в будущем. Уже в первой 

половине переходного периода разрабатывают план тренировки на 

следующий год и одновременно уточняют особенности. 
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3 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1  Рекомендации по проведению тренировочных занятий, 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и соревнований 

 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов 

состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы 

совершенствования спортивного мастерства, а впоследствии в группы 

высшего спортивного мастерства по уровню подготовленности обладали 

потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на 

соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений. 

Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем 

протяжении определяется тремя факторами: спецификой ведения поединка, 

модельными требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными 

особенностями и возможностями спортсменов. 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на 

повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для 

совершенствования выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а 

также передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность 

проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные 

качества и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, 

произвольное мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные 

средства, которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и 

специализированность проявления качеств, необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение 

разнообразных двигательных навыков. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для 

совершенствования приемов и действий в гандболе. Ее средствами являются 

приемы и действия, применяемые спортсменами на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 

направленных на совершенствование различных двигательных качеств. 

Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, 

ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке 

в наибольшей мере должно быть использовано положительное 

взаимодействие различных двигательных навыков, качеств и исключено 

отрицательное влияние на специализированность их проявлений. 
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Необходимо учитывать также избирательное влияние упражнений на 

выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества 

возможно только при одновременном повышении уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования 

спортивной техники, которую следует рассматривать как форму проявления 

двигательных возможностей спортсмена, а также условия для психической 

устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче у 

спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он 

воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня 

развития двигательных качеств. 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств 

представлены в таблице № 11. 

Таблица № 11 

 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Многолетняя спортивная подготовка гандболистов стоится на основе 

общих принципов, которые отражает объективные  закономерности  

тренировки и составляют комплекс задач, необходимых для осуществления в 

тренировочном процессе. 

Принцип единства общей и специальной подготовки  отражает  общую 

направленность подготовки на всестороннее развитие личности. Необходимо 

использовать те упражнения общей подготовки, которые по 

биомеханическому и физиологическому признаку приближены  к  гандболу.  

По мере роста спортивного мастерства игрока нужно общую подготовку 

специализировать для получения эффекта переноса тренированности. 

Гандболист, имея в своем запасе разнообразные  способы  выполнения  

приемов тактических действий, обязан в совершенстве овладеть 

специфическими приемами и действиями, которые ему нужны  для  

выполнения соревновательного действия в своем игровом амплуа. 

Принцип непрерывность тренировочного процесса, оптимальная 

частота тренировок позволяет овладеть разнообразием техники и тактики 

гандбола, а сбалансированный режим нагрузки и отдыха обеспечивает 

повышенную устойчивость двигательных навыков к дискоординирующему 

действию утомления. Важно обеспечить преемственность положительного 

эффекта от тренировки к тренировки и от цикла к циклу. 

Принцип взаимосвязи постепенности и тенденции к предельным 

Морфофункциональные 

показатели, физические качества 

Возраст (лет) 
9 10 11 12 13 14 15 16 

Быстрота + + +      
Скоростно-силовые качества  + + + + +   
Сила    + + +   
Выносливость + +     + + 

Гибкость + +       
Координационные способности + + + +     
Равновесие  + + + + +   
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нагрузкам. При максимальной нагрузке спортсмен реализует свои 

функциональные возможности на данном уровне тренированности в полной 

мере. В каждом случае есть критическая величина нагрузки, превышение 

которой ведет не к возрастанию, а уменьшению полезного тренировочного 

эффекта. 

Для осуществления этого принципа  в  динамике  тренировочных 

нагрузок сочетают постепенность и скачкообразность. Скачки нагрузок 

стимулируют тренированность, предъявляя максимальные запросы к 

адаптационным возможностям организма, но это возможно при постепенном 

увеличении тренировочной нагрузки. Волнообразность динамики нагрузки 

гарантирует постепенное развитие тренированности и исключает 

перетренировку. 

Принцип цикличности является универсальной формой организации 

тренировочного процесса. Циклы – это повторы занятий, этапов, периодов в 

спортивной подготовке. Каждый цикл является повторением предыдущего 

цикла, но с обновленным содержанием, измененными средствами, методами, 

возрастанием нагрузки. 

Тренировочные занятия служат основной формой  спортивной 

подготовки гандболистов. Они проводятся в соответствии с утвержденным 

расписанием, а их продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, 

колеблется от 90 до 135 минут. Каждое занятие должно иметь трехчастную 

структуру: вводно-подготовительную, основную и заключительную части. 

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена 

для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. 

Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени 

тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в 

обязательном порядке следует включать беговые упражнения и стрейчинг. 

Ведущей формой организации тренировки служит фронтальный способ. 

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% 

общего времени, предназначена для непосредственного решения задач 

подготовки гандболистов. Ее содержание составляют двигательные задания, 

направленные на овладение и совершенствование в выполнении приемов 

игры, согласованности игровых взаимодействий, а также на воспитание 

двигательных способностей. Приоритетными организационными формами 

данной части тренировочного занятия служат групповой и индивидуальный 

методы. 

Таблица № 12 

 

Направленность двигательных заданий в основной части занятия 
Направленность двигательных заданий Раздел основной части тренировочного 

занятия 
Начало Середина Окончание 

Силовые способности   X 

Скоростные способности X   
Координационные способности X   
Выносливость   X 

Индивидуальные технико-тактические 
действия 

X   
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Групповые взаимодействия  X  
Командные построения   X 

 

Заключительная часть предназначена для постепенного снижения 

нагрузки и активизации процессов восстановления. Ее продолжительность 

составляет 5-10% времени всего тренировочного занятия. Приоритетной 

организационной формой здесь вновь является фронтальный способ, а 

ведущими средствами дыхательные, беговые упражнения в спокойном темпе 

и упражнение на гибкость. 

Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки 

должна составлять не менее 50%. 

Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований: 

1. Места занятий, соревнований и используемое

 оборудование должны соответствовать мерам безопасности. 

2. К занятиям и участию в соревнованиях допускаются спортсмены: 

- отнесенные к основной медицинской группе; 

- прошедшие инструктаж по мерам безопасности; 
- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 

соответствующую теме и условиям проведения занятий и соревнований. 

3. Во время тренировочных занятий спортсменам следует: 

- четко и своевременно выполнять указания и распоряжения тренера; 

- избегать столкновений; 

- соблюдать заданный интервал и дистанцию. 

 

3.2  Рекомендуемые объемы тренировочных и 

соревновательных нагрузок 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема 

и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда 

лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 

будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок 

являются максимальными и представлены в таблицах №4, №5. 

 3.3  Рекомендации по планированию спортивных результатов 
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Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 

так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не 

только результат, но и возможное занятое спортсменом место на 

соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, 

отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла 

спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед 

своими спортсменами и при планировании результатов должен 

учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном 

сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в 

зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер 

обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного 

плана и вносить необходимые коррективы. 

 

3.4  Требования по организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля 

 

С ростом интенсивности и объёма тренировочной нагрузки значимость 

контроля резко возрастает. Приближение нагрузок к физическому порогу 

часто означает, что вопросы контроля - это не только рост тренированности, 

но и вопрос сохранения здоровья спортсмена. Поэтому необходимость 

контроля проходит через следующие ступени: по желанию - рекомендуется - 

обязательно. 

Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем 

подготовленности есть важнейшая часть тренировочного процесса. Понятие 

контроля включает в себя большую группу тестовых испытаний, которые 

помогают направить тренировочный процесс по наиболее эффективному 

пути 

Врачебно-педагогический контроль. Различают первичное медицинское 
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обследование, углубленное медицинское обследование (УМО) и 

дополнительное медицинское обследование. 

Перед началом занятий, как правило, проводится первичное 

обследование, которое включает общий и спортивный анамнез, исследование 

физического развития, функциональные пробы. Диспансерное обследование 

обязательно включает в себя электрокардиографию, обследование 

терапевтом, невропатологом, гинекологом, хирургом, ларингологом, 

стоматологом. 

Обобщая результаты медицинского обследования, тренер совместно с 

врачом делают заключение о состоянии здоровья спортсмена, назначают, 

если это необходимо, лечение, определяют предел допустимых нагрузок. 

УМО проводится два раза в год. Делается это в конце подготовительного и 

соревновательного периодов. Используя УМО, оценивают состояние 

здоровья и физического развития, влияние тренировочной работы на 

организм спортсмена. Обнаружив отклонения в здоровье, вносят коррекцию 

в тренировочный процесс, назначают лечебные и восстановительные 

мероприятия непосредственно перед соревнованиями; могут проводиться 

дополнительные обследования. 

Контроль за уровнем психической работоспособности: 

- тестирование оперативного мышления, переключения, распределения 

и объема внимания. Уровень развития наглядно-образной и оперативной 

памяти. 

-анализ соревнований: цель выступления. Результат. Систематизация 

ошибок. Причины ошибок. Место совершения ошибок. Внесение 

коррективов. 

Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических 

жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые 

отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Биохимический контроль 

позволяет проконтролировать функциональное состояние спортсмена. 

Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет 

решать задачи по определению состоянием организма спортсмена, которое 

отражает эффективность и рациональность выполняемой индивидуальной 

тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями 

основных энергетических систем и функциональной перестройкой организма 

в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических 

изменений метаболизма спортсменов. 

 

 3.5   Программный  материал по теоретической, технической, 

тактической и физической подготовке гандболистов 

  

 Группа начальной подготовки 1 года обучения 
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  Теоретическая подготовка. 

1. Физическая культура - одно из важных средств всестороннего 

физического развития Российских людей, их подготовка к 

высокопроизводительному труду, защите Родины. 

2. Достижение Российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых 

позиций в мировом спорте. 

3. Возникновение игры в гандбол. Гандбол - Олимпийский вид спорта. 

4. Общие гигиенические требования к занимающимся гандболом. Общий 

режим дня, режим занятий и отдыха. Гигиена питания, гигиена сна, питьевой 

режим. 

5. Общее понятие о строении человеческого организма. 

6. Моральные качества, свойственные человеку: добросовестное 

отношение к труду, учебе; трудолюбие, смелость, решительность. 

7. Основы техники изучаемых приемов игры. 

8. Понятие о физической подготовке. 

9. Техника безопасности на занятиях гандболом, нормы поведения на 

улице и в школе. 

10. Основные правила игры в мини-гандбол. 

11. Оборудование и инвентарь. 

 

Техническая подготовка. 

 Техника нападения. 

Перемещение. Бег no прямой с ускорением, рывок, бег зигзагом, с 

поворотом на 90 , 180 градусов; бег лицом, боком, спиной вперед; бег 

скрестным шагом; остановка одной или двумя ногами; прыжки в высоту, в 

длину (вперед) с места и с разбега, толкаясь одной или двумя ногами. 

Владение мячом. Ловля двумя руками на месте мяча, летящего на 

разном уровне и из разных направлений: ловля мяча: катящегося, с отскоком 

от площадки, в движении, в прыжке. 

Передача мяча одной рукой (левой и правой) хлестом с верху, сбоку в 

опорном положении с места, с места с последующим перемещением. 

Передача мяча с разбега со скрестным шагом и обычными шагами в 

движении партнеров в одном направлении. Передача мяча с прямой, 

навесной траекторией и с откосом от поверхности площадки. 

Бросок мяча одной рукой (правой и левой) одноударное и 

многоударное на месте, перемещаясь шагом и бегом по прямой, зигзагом с 

различной скоростью. 

 Техника защиты. 

Перемещение. Ходьба приставным шагом в стойке на полусогнутых 

ногах (вправо-влево боком). Бег в стойки на полусогнутых ногах зигзагом, 

челночный(вперед назад, вправо- влево). Блокирование мяча двумя руками 

сверку. Блокирование игрока. 

  

Тактическая подготовка. 

Индивидуальные действия. Выбор и применение игровых действий, 

состоящих из перемещений, ловли, передачи, ведения, броска в зависимости 



 

33 
 

от конкретных ситуаций. Уход от защитника без мяча. Понятие о передаче 

поступательной, встречной, сопровождающей. 

Групповые действия. Действия двух нападающих против одного 

защитника, трех против двух. 

Командные действия. Действия с целью выбора свободного места. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Опека игрока без мяча неплотная и 

плотная, противодействие игроку с мячом. 

Командные действия. Переключение от нападения к защите. Понятие о 

личной системе защиты. 

  

Интегральная подготовка. 

l. Упражнения для развития физических качеств с широким 

привлечением средств общей физической подготовки. 

2. Эстафеты и подвижные игры со специальными заданиями для 

воспитания быстрой реакции, ориентировки и точности выполнения 

движения. 

3. Упражнения на сочетание изученных приемов игры: ловля-передача, 

ловля-бросок, ловля-ведение, ведение-ловля-передача и т.д. 

4. Подготовительные игры: "Борьба за мяч"/какая команда дольше 

продержит у себя мяч; какая команда сделает наибольшее количество 

передач за установленное время 15.30 сек./, "Мяч капитану", "Охотники и 

утки", "Салки", "Вжигало", "Кто больше обыграет защитников, используя 

ведение мяча" и т.д. 

5. Мини-футбол. 

 

 Инструкторская и судейская практика. 

1. Умение построить группу и четко отдать рапорт, подать основные 

команды на месте. 

 
 Группа начальной подготовки 2 года обучения 

  

 Теоретическая подготовка. 

Массовый народный характер спорта в нашей стране. 

Гандбол нa XXI и XXII Олимпийских играх: ведущие команды 

России и их спортивные успехи на международной арене. 

Гигиенические требования к местам занятий гандболом, инвентарю и 

спортивной одежде. 

Систематическое занятие спортом (гандболом). 

Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и 

вода) для закаливания организма. Меры личной и общественной 

санитарно-гигиенической профилактики. 

 

 Психологическая подготовка. 

Воспитание настойчивости, умения преодолевать трудности, чувства 

ответственности за свои действия, взаимопомощь. 



 

34 
 

Техника - основа спортивного мастерства гандболиста. Характеристика 

изучаемых приемов. 

Роль и значение разносторонней физической подготовки для 

укрепления органов и систем, повышение функциональных возможностей 

организма спортсмена. 

Значение спортивных соревнований. Требования предъявляемые к их 

проведению. 

Техника безопасности занятий гандболом. 

  

Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

Перемещение. Бег с изменением скорости передвижения; бег зигзагом 

с резким изменением направления движения (выпадом в сторону); бег по 

прямой и зигзагом с подскоком на одной ноге; переход от бега спиной вперед 

к бегу лицом вперед и наоборот; прыжки в строну (в высоту и в длину), 

толкаясь одной и двумя ногами; падение на руки -на грудь, падение на бедро 

с перекатом на спину. 

Владение мячом. Ловля двумя руками в движении, в прыжке мяча, 

летящего на разном уровне и из разных направлений. Ловля мяча одной 

рукой без захвата пальцами (вытянуть руку, пересекая направление полета 

мяча). 

Передача мяча одной рукой хлестом сверху, сбоку с места и с разбега, в 

опорном положении и в прыжке партнеру, движущемуся в одном 

направлении, в противоположном направлении; передача мяча в движении 

без смены и со сменой мест партнерами; передача мяча с преодолением 

помех, (стойки, ширмы, защитник активный и пассивный). 

Ведение мяча толчком, ударом, подбрасыванием с изменением 

направления скорости передвижения. Ведение двух мячей одновременно; 

ведение с преследованием. 

Бросок одной рукой хлестом сверку с отраженным отскоком; бросок 

клестом сбоку со скользящим отскоком в опорном положении. Бросок в 

прыжке хлестом сверху, толкаясь разноименной ногой, с прямого разбега и 

под углом по отношению к воротам. Семи метровый штрафной бросок в 

опорном положении. Основы техники броска в нападении с приземлением на 

руки. 

Техника защиты. 

Перемещения. Рывки 3-5 м. в стойке на согнутых ногах лицом, боком, 

спиной вперед. Совершенствование ранее изученных приемов. 

Противодействия. Выбивание мяча одной рукой при многоударном 

ведении противника на месте, перемещаясь шагом, бегом. Блокирование 

мяча двумя руками сверху, сбоку, снизу на месте, с разбега, в прыжке. 

Техника вратаря. 

Перемещения. Стойка на согнутых и прямых (при броске с края) ногах. 

Ходьба приставным шагом. 

Противодействия. Отбивания двумя руками снизу, сверху, одной рукой 

сбоку; одной ногой (выпад). 
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 Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Скрытый уход от защитника без мяча и 

выбор места для взаимодействия с партнером. Финт перемещения и 

открытый уход с мячом и без мяча. 

Групповые действия. Параллельные взаимодействия двух, трек 

нападающих "на стяжку" и "без стяжки" защитников. Внутреннее скрестное 

взаимодействие. 

Командные действия. Взаимодействия при угловом, боковом, 

свободном бросках. Стремительное нападение- " отрыв". Понятие о 

позиционном нападении с начальной расстановкой 1:5. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Опека игроков без мяча: выбор места 

расположения перед нападающим относительно мяча и ворот, выбор 

расстояния до нападающего относительно скорости его передвижения и 

близости иrрока с мячом. 

Групповые действия. Переключение на опеку другого игрока сменой 

между двумя защитниками подопечных нападающих. 

Командные действия. Личная защита по всему полю. 

Тактика вратаря. 

Выбор позиции в воротах относительно направления броска. 

 

 Интегральная подготовка 

1. Упражнения для развития физических качеств, особенно ловкости, 

гибкости и способности к расслаблению (сиспользованием различных 

предметов, особенно мячей различного веса и объема). 

2. Упражнения скоростно-силового характера в небольших дозах. 

3. Упражнения в совершенствовании приемов техники посредством их 

многократного выполнения (с использованием подводящих и 

корректирующих упражнений). 

4. Упражнения в сочетании приемов техники. 

5. Переключения в выполнении приемов техники нападения, защиты, 

вратаря. 

6. Упражнения для воспитания зрительной памяти, ориентировки; 

различные перестроения партнеров, использование зрительной сигнализации. 

7. Подвижные игры, подводящие игры. 

8. Учебные игры включающие пройденный материал по технической и 

тактической подготовкам. 

 

 Группа начальной подготовки 3 года обучения 

 

Теоретическая подготовка 

1. Массовый, народный характер спорта в нашей стране. 

2. Гандбол на Олимпийских играх: ведущие команды России и их 

спортивные успехи на международной арене. 
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3. Гигиенические требования к местам занятий гандболом, инвентарю и 

спортивной одежде. 

4. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и 

воды) для закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-

гигиенической профилактики. 

5. Психологическая подготовка. Воспитание настойчивости, умения 

преодолевать трудности, чувства ответственности за свои действия, 

взаимопомощь. 

6. Техника-основа спортивного мастерства гандболиста. 

Характеристика изучаемых приемов. 

7. Роль и значение разносторонней физической подготовки для 

укрепления органов и систем, повышение функциональных возможностей 

организма спортсмена. 

8. Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к их 

проведению. Техника безопасности занятий гандболом. 

 

Техническая подготовка 

а) Техника нападения 

Перемещения. Бег с изменением скорости передвижения; бег зигзагом 

с резким изменением направления движения (выпадом в сторону); бег по 

прямой и зигзагом с подскоком на одной ноге; переход от бега спиной вперед 

к бегу лицом вперед и наоборот; прыжки в сторону (в высоту и в длину), 

толкаясь одной и двумя ногами; падение на руки на грудь, падение на бедро с 

перекатом на спину. 

Владение мячом. Ловля двумя руками в движении, в прыжке мяча, 

летящего на разном уровне и из разных направлений. Ловля мяча одной 

рукой без захвата пальцами (вытянуть руку, пересекая направление полета 

мяча). 

Передача мяча одной рукой хлестом сверху, сбоку с места и с разбега, в 

опорном положении и в прыжке партнеру, движущемуся в одном 

направлении, в противоположном направлении; передача мяча в движении 

без смены и со сменой мест партнерами; передача мяча с преодолением 

помех (стойки, ширмы, защитник активный и пассивный). 

Ведение мяча толчком, ударом, подбрасыванием с изменением 

направления скорости передвижения. Ведение двух мячей одновременно; 

ведение с преследованием. 

Бросок одной рукой хлестом сверху с отраженным отскоком; бросок 

хлестом сбоку со скользящим отскоком в опорном положении. Бросок в 

прыжке хлестом сверху, толкаясь разноименной ногой, с прямого разбега и 

под углом по отношению к воротам. Семиметровый штрафной бросок в 

опорном положении. Основы техники броска в падении с приземлением на 

руки. 

б) Техника защиты. 

Перемещения. Рывки 3-5м в стойке на согнутых ногах лицом, боком, 

спиной вперед. 

Совершенствование ранее изученных приемов. 
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Противодействия. Выбивание мяча одной рукой при многоударном 

ведении противника на месте, перемещаясь шагом, бегом. Блокирование мяча 

двумя руками сверху, сбоку, снизу на месте, с разбега, в прыжке. 

Техника вратаря 

Перемещения. Стойка на согнутых и прямых (при броске с края) ногах. 

Ходьба приставным шагом. 

Противодействия. Отбивание двумя руками снизу, сверху; одной рукой 

сбоку одной ногой (выпад). 
 

Тактическая подготовка 
Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Финт перемещением (показать уход в одну 

сторону - выполнить уход в другую сторону); финт броском сверху - 

выполнить бросок сбоку; показать бросок - выполнить скрытую передачу; 

показать бросок - выполнить уход. Применение передачи скрыто: He 

смотреть на партнера, не двигаться в его сторону, применять кистевую 

передачу. Применение броска с закрытой позиции: укрыться от вратаря за 

защитником, вызвать защитника произвести бросок. 

Групповые действия. Внешнее скрестное взаимодействие двух и трех 

игроков. Заслон внутренний (на линии атаки партнера); заслон внешний для 

ухода партнера и для броска. 

Командные действия. Стремительное нападение-прорыв; а) начало 

атаки, когда мячом овладел вратарь или защитник; 

б) развитие атаки с применением сопровождающих и поступательных 

передач и ведения; в) завершение атаки броском. 

Позиционное нападение по системе расстановки 1:5. Переход от 

стремительного нападения к позиционному. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Опека игрока в поле (далеко от ворот), 

опека в зоне ближних бросок. Опека игрока с мячом: выход к игроку и отход. 

Уход от заслона внутреннего и внешнего. 

Групповые действия. Подстраховка партнера при зонной системе 

защиты и при личной. Переключение передачей игрока партнеру. 

Командные действия. Совершенствование личной защиты по всему 

полю и в зоне ближних бросков с переключением и без переключения. 

Зонная защита с выходом на игрока с мячом по системе расстановки 6:0. 

Тактика вратаря. 

Выбор позиции в воротах, в поле. Интегральная подготовка. 

1. Упражнения для развития физических качеств, особенно ловкости и 

быстроты. Упражнения скоростно-силового характера небольшими дозами. 

Упражнения в метании различных снарядов на быстроту и точность 

попадания. 

2. Многократное выполнение приемов техники и их сочетании в простых 

и сложных условиях. 

3. Многократное выполнение тактических действий нападения и защиты о 

конкретно поставленной задачей. 
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4. Учебные игры с заданиями: бросать в ворота не ближе 9-ти метров; за 

гол после обыгрывания защитника-2 очка, за перехват мяча во время 

передачи-3 очка, поощрения за броски с различных игровых позиции: с края, 

со второй линии, с первой линии. Поощрения за хорошую передачу и вывод 

игрока на бросок и т.п. 

5. Учебные игры с применением изученных приемов техники и 

тактических действий. 

6. Технику и тактику вратаря изучают и совершенствуют в учебных 

играх все занимающиеся. 

 

Учебно-тренировочная группа l -й год обучения 

 

 Теоретическая подготовка. 

Развитие детского, юношеского гандбола. Первенство области, 

чемпионаты России. Краткие сведения о строении человеческого организма и 

его функциях. 

Костная система и ее развитие, связочный аппарат и его функции. 

Мышцы, их строение, функции, сокращение и расслабление мышц. Краткое 

ознакомление с расположением основных мышечных групп. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы. 

Понятие о массаже. 

Регулирование веса спортсмена. Водный режим. Курение и 

употребление спиртных напитков - враги здоровья и спортивных 

достижений. 

Значение развития волевых качеств и психологической подготовки для 

повышения спортивного мастерства гандболистов. 

Понятие о тактике. Взаимосвязь физической подготовки, техники и 

тактики. Анализ изучаемых приемов техники и тактических движений. 

Понятие о специальной физической подготовленности. 

Спортивные соревнования в системе физического воспитания. 

Положения о соревнованиях. Система и календарь соревнований. Права и 

обязанности участников соревнования, капитана и представителя команды. 

Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациям  

  

Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

Перемещения. Совершенствование ранее изученных приемов. Бег 

широким и коротким шагом, переход с одного шага на другой, аритмичный 

бег. Рывки из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя). 

Владение мячом. Ловля мяча двумя руками в непосредственной 

близости к противнику, при его активном сопротивлении. 

Ловля мяча одной рукой без захвата пальцами, на месте, в прыжке, 

перемещаясь бегом. Передача мяча одной рукой хлестом сверху в прыжке с 

поворотом; передача мяча кистевая за головой, за спиной, назад, в сторону, с 
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места, в прыжке, с разбега. 

Ведение мяча с высоким и низким отскоком; ведение с переводом с 

одной руки на другую за спиной. Ведение с перешагиванием препятствий. 

Бросок одной рукой хлестом сверху и сбоку с разбега обычными и с 

подскоком; бросок с разбега со скрестным шагом с поворотом на 90 градусов 

в опорном положении. Бросок одной в прыжке с различных позиций 

площадки; с левого края- прыжок в правую сторону, замах вверх- вниз и 

вперед- в сторону; с правого края- прыжок влево, замах вверх- назад. Бросок 

одной рукой сверху в падении в опорном положении с приземлением на руки 

и на ногу и руки. 

Техника защиты. 

Перемещения. Совершенствование ранее изученных приемов. Бег в 

стойке на согнутых ногах (с резкой сменой направления по сигналу) лицом, 

боком, спиной вперед. Противодействия. Выбивание мяча одной рукой при 

одноударном ведении противника на месте, перемещаясь шагом и бегом. 

Выбивание мяча при ведении в параллельном и встречном движении с 

нападающим. Блокирование мяча одной рукой сверху, сбоку, снизу на месте, в 

прыжке. 

Техника вратаря. 

Перемещения. Бег лицом, боком, спиной вперед. Прыжки вверх, вверх- 

в сторону с места и с разбега в один шаг. 

 

Учебно-тренировочная группа 2 -й год обучения 

 

 Теоретическая подготовка 

Техника безопасности. 

Развитие детского, юношеского спорта. 

Школьные спартакиады, чемпионаты России. 

Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, рост, 

динамометрия, спирометрия, ЧСС, работоспособность, сон, аппетит, общее 

состояние и самочувствие). Понятие о спортивной форме и функциональных 

возможностях спортсмена. 

Основные причины спортивного травматизма и меры его 

предупреждения при занятиях гандболом. Раны и их разновидности. Ушибы, 

растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и 

меры остановки. повреждения костей (ушибы, трещины, переломы). 

Основы спортивного массажа. 

Основные методы воспитания волевых качеств и совершенствования 

психологической готовности спортсмена. 

Последовательность изучения техники игры. Методика начального 

обучения: создание представления, разучивание в простейших условиях, 

закрепление в условиях приближенных к игровым, совершенствование в 

игре. 

Анализ техники изучаемых приемов. Анализ тактических действий. 

Судейская коллегия, права и обязанности судей. Роль судьи, как 

организатора соревнований и воспитания спортсменов. Подготовка места 
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соревнований, инвентаря, оборудования. Медицинский работник на 

соревнованиях и его обязанности. 

Соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утверждѐнных 

международными антидопинговыми организациями. 
 

 Техническая подготовка 
 
Техника нападения. 

Перемещение. Рывки из различных исходных положений; резкая 

остановка при перемещении с предельной скоростью; резкая смена 

направления при быстром перемещении с поворотом и без поворота, 

выпадом в сторону. Бег с различной частотой и длиной шагов (скрестно, с 

подскоками). Бег, наступая на разметки. Бег, постановка ступни, не наступая 

на линии. 

Владение мячом. Ловля двумя руками мяча, летящего из разных 

направлений, при перемещении на предельных скоростях. Ловля мяча одной 

рукой захватом пальцами, (вытянуть руку навстречу мячу, образовав 

пальцами "воронку"). 

Передача мяча одной рукой быстро движущемуся партнеру: передача 

мяча между быстро движущимися партнерами. Кистевая передача в 

непосредственной близости защитников. Передача толчком одной и двумя 

руками на близкое и среднее расстояние. Совершенствование передачи 

хлестом. 

Ведение мяча с резким изменением направления и скорости 

передвижения. Ведение мяча после разбега в три шага и прыжка. Бросок 

одной рукой хлестом сверху с наклоном туловища влево (для правши); 

хлестом сбоку, с наклоном туловища вправо, в опорном положении. Бросок в 

прыжке с наклоном туловища: наклон-вправо-замах вверх назад и вперед-в 

сторону; наклон влево-замах вниз-назад. Бросок одной рукой толчком с 

навесной траекторией полета мяча в опорном положении и прыжке. Бросок 

одной рукой хлестом сбоку в падении с приземлением на бедро одноименной 

ноги. 

 Техника защиты. 

Перемещение. Совершенствование ранее изученных приемов 

перемещения в более низкой стойке с большой скоростью передвижения. 

Противодействие. Выбивание мяча при броске противника на месте, с 

разбега, в прыжке. Блокирование игрока туловищем. Блокирование мяча при 

параллельном перемещении с защитником. 

 Техника вратаря. 

Перемещение. Падение на руки, на туловище с места, с разбега. 

Совершенствование ранее изученных приемов, выпады, отбивание разными 

частями тела, выходы в прыжке, в шпагате, гашение скорости мяча 

Противодействие. Совершенствование ранее изученных приемов игры. 

 

Тактическая подготовка. 
  

Тактика нападения. 
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Индивидуальные действия. Оценка игровой ситуации и скрытый уход 

для создания численного преимущества вблизи игрока с мячом. Финт 

передачей (показать передачу – выполнить уход; показать передачу одному 

партнеру - выполнить скрытую передачу другому; показать передачу – 

выполнить бросок). Применение броска с закрытой позиции: укрыться от 

вратаря за защитником и, скрывая от защитника свои намерения, неожиданно 

произвести бросок. 
Групповые действия. Совершенствование параллельных, скрестных 
взаимодействий. 
Заслон с сопровождением в поле и в зоне ближних бросков; заслон с уходом. 

Командные действия. Позиционное нападение по системе расстановки 

2:4. совершенствование стремительного нападения: "отрыва" и "прорыва"; 

позиционного нападения 1:5. 
 Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Противодействие броску в прыжке; броску 

с наклоном туловища. Действие одного защитника против двух нападающих. 

Групповые действия. Противодействия заслону: отступающие и 

проскальзывание. 

Совершенствование ранее изученных действий. 9-ти метровый свободный 

бросок. 

Командные действия. Зонная защита по системе расстановки 5:1. 

Смещенная защита по системе 5+1. 
 Тактика вратаря. 
Взаимодействие с нападением при организации контратаки. 

Взаимодействие с защитой при выполнении противником 9-ти метрового 

свободного броска. 

 
 Интегральная подготовка. 

1. Упражнения для развития физических качеств / Особенно гибкости и 

ловкости /. Упражнения скоростно-силового характера с небольшим 

отягощением. 

2. Многократное выполнение изучаемых приемов техники в условиях, 

близких к игровым. 

3. Выполнение тактических действий с возможностью выбора 2-3 

вариантов решения задачи. 

4. Подготовительные игры: 2:2, 3:3, 4:4, односторонние игры с 

конкретными заданиями. 

5. Учебные игры с целью добиться сыгранности команды, при условии 

выполнения каждым занимающимся 2-3 функции в игре / крайнего и 

разыгрывающего, полусреднего и линейного и т. п. /. 

6. Контрольные игры с целью лучшей подготовки к соревнованиям. 

7. Технику и тактику вратаря изучают и совершенствуют наиболее 

способные к этому амплуа занимающиеся. 
 

 Инструкторская и судейская практика. 
1. Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 
2. Уметь вести протокол соревнований, быть хронометристом. 
3. Участие в судействе учебных игр, /совместно с тренером /. 
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 Учебно-тренировочная группа 3-й год обучения 

 
 Теоретическая подготовка. 

Участие Российских гандболистов в соревнованиях на первенство 

Мира и Олимпийских игр, в Европейских кубках. Задачи и перспективы 

дальнейшего развития гандбола в России. 

Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о 

сердечно- сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий 

физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. 

Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в 

процессе выполнения игровых приемов. 

Действие высокой температуры: ожог, солнечный и тепловой удары. 

Действие низкой температуры: ознобление. Доврачебная помощь 

пострадавшим, приемы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. 

Основы спортивного массажа. Основные приемы массажа / 

поглаживание, растирание, разминание, потряхивание/. 

Методы, методические приемы и средства, применяемые при обучении 

технике игры. Групповое и индивидуальное обучение. Показ и объяснение 

игровых приемов. Определение и исправление ошибок, организация группы 

при обучении. 

Анализ техники изучаемых приемов игры. Анализ тактических 

действий. 

Способы определения результатов. Система зачетов. Определение 

победителей и распределение команд на последующие места. Подведение 

итогов соревнований. Воспитательное и агитационное значение 

соревнований. Значение своевременной информации о соревнованиях, во 

время соревнований, по окончании соревнований. 
 

 Техническая подготовка. 
 
 Техника нападения. 
Перемещения. Совершенствование ранее изученных приемов на более 

высокой скорости перемещения. 

Владение мячом. Ловля мяча двумя руками с отскока, перемещаясь 

бегом. Ловля мяча, летящего с большой скоростью /прямая траектория/, с 

близкого расстояния. Совершенствование ловли мяча одной рукой захватом 

и без захвата пальцами. 

Передача мяча на среднее и дальнее расстояние с отскоком от 

поверхности площадки партнѐру на месте и в быстром перемещении. 

Кистевая передача /держа мяч захватом пальцами сверху/ вперѐд, назад, в 

стороны. Ведение мяча многоударное поочерѐдно правой и левой рукой с 

обводкой нескольких активных защитников; между близко расположенными 

защитниками. 

Бросок одной рукой хлестом сверху и бросок с разбега с приставным 
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шагом, в опорном положении. Броски в опорном положении с восходящей 

траекторией полѐта мяча. Разбег со скрестным шагом назад. Броски в 

прыжке,  толкаясь  одноименной  ногой.  Бросок в падении с разбега вдоль 

зоны вратаря с поворотом в сторону бросающей руки. Штрафной 7-ми 

метровый бросок в падении с одной и двух ног. 
 Техника защиты. 
Перемещение. Совершенствование перемещений в стойке на согнутых 

ногах с резкой сменой направления и скорости. 

Противодействия. Перехват передачи. Выбивание мяча при броске в 

прыжке в опорном положении. Выбивание мяча при ведении с большой 

скоростью передвижения. Блокирование мяча ногами. 
 Техника вратаря. 
Отбивание мяча с отраженного отскока руками и ногой; отбивание 

мяча со скользящего отскока /шпагат/; отбивание мяча, летящего по 

восходящей траектории. 
 
 Тактическая подготовка. 
Тактика нападения. 
Индивидуальные действия. Выбор способа и момента применения 

изученных приемов техники в сочетании с финтом. Комплексный финт 

/показать передачу - показать бросок - выполнить уход и т. п./ 

Групповые действия. Комбинация из изученных взаимодействий. 9-ти 

метровый свободный бросок. 

Командные действия. Позиционное нападение поточное /игроки 

взаимодействуют, перемещаясь по "восьмерке"/ 0:6 и 1:5. Позиционное 

нападение в меньшинстве. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Финт перемещением /показать выход - 

выполнить отход или остаться на месте и пр./. Финт блокированием /показать 

блокирование сверху – выполнить блокирование соответственно 

направлению броска/. 

Групповые действия. Разбор: одновременная плотная опека 

защитниками нескольких нападающих/ при свободном, угловом, боковом 

бросках и по ходу игры. 

Командные действия. Совершенствование личной защиты, зонной 

защиты 6:0, 5:1, 5+1. Защита в меньшинстве 5:0. 
Тактика вратаря. 
Выбор позиции в зоне вратаря /игра на выходах/. 
 
 Интегральная подготовка. 

1. Упражнения для развития физических качеств особенно быстроты, 

ловкости, прыгучести. 

2. Упражнения для воспитания быстрой реакции и большой точности 

движений. 

3. Многократное выполнение приемов техники и их сочетаний в условиях, 

близких к игровым. 

4. Многократное выполнение тактических действий с активным 
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сопротивлением. 

5. Игры 2:2, 3:3, 3:4, 4:3; односторонние 6:6 с определенными заданиями и 

свободной импровизацией. 

6. Учебные игры с включением задания по основному программному 

материалу. Игры с целью добиться сыгранности команды. 

7. Контрольные игры с целью лучшей подготовки к соревнованиям. 

8. В технике и тактике вратаря совершенствуются конкретно отобранные 

занимающиеся. 

 
 Инструкторская и судейская практика. 
1. Подготовка команды своего класса в общеобразовательной 

школе. 
2. Оказание помощи своим товарищам в овладении игровыми 

приемами. Умение исправить ошибки. 

3. Судейство учебных игр /самостоятельно/. 

4. Умение вести протокол соревнований. 

 

 Учебно-тренировочная группа 4-й год обучения 

 Теоретическая подготовка. 

Задачи и перспективы дальнейшего развития игры гандбол в России. 

Краткая характеристика состояния и задачи развития гандбола. 

Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной 

деятельности в процессе занятий физическими упражнениями. 

Врачебный контроль, самоконтроль при занятиях гандболом. 

Совместная работа тренера, врача и спортсмена. 

Организация занятий. Структура урока по гандболу. Понятие о 

построении урока, его содержании. Характеристика и назначение каждой 

части урока. 

Физические качества, необходимые гандболисту; методы и средства 

воспитания. 

Физическая /общая и специальная/, техническая, тактическая, 

психологическая и теоретическая подготовки. 

Назначение технических средств на занятиях гандболом. 

Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых 

приемов игры. 

Анализ изучаемых тактических действий. 

Виды соревнований. Системы розыгрыша: с выбыванием, круговая, 

смешанная. 

Организация соревнований в ДЮСШ. 

 

Техническая подготовка. 
 Техника нападения. 
Перемещения. Совершенствование бега, остановки, прыжка на 

быстроту выполнения и точность движений. 

Владение мячом. Ловля мяча двумя руками с полуотскока на месте, в 

движении. Ловля одной и двумя руками мячей, летящих с большой 
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скоростью, с близкого и далекого расстояния. 
Передача мяча одной и двумя руками после ловли с полуотскока с 

места и с разбега в один шаг. Передача мяча одной и двумя руками толчком 

/в одно касание/. 

Ведение мяча ранее изученными способами с различной скоростью 

перемещения, в различных направлениях, с сопротивлением защитника. 

Бросок мяча одной рукой после ловли в без опорном положении 

/хлестом и ударом/. Бросок сверху, сбоку, снизу вращением руки назад /стоя 

спиной к воротам/, с места. Броски в опорном положении, в прыжке и в 

падении с восходящей траекторией полета мяча, с вращением мяча. Бросок 

двумя руками между ног /стоя спиной к воротам/. 
 Техника защиты. 
Совершенствование всех изученных приемов в конкретных игровых 

ситуациях. 
 Техника вратаря. 
Перемещение. Короткие рывки лицом, боком и спиной вперед с 

мгновенной остановкой в стойке на согнутых ногах. 

Противодействия. Ловля мяча двумя руками, летящего с навесной 

траекторией, катящегося, летящего с небольшой скоростью. Отбивание 

мячей: прямых – туловищем, двумя ногами; ближних – одной рукой, одной 

ногой /выпад/; дальних – шпагат. Страховка руками отбивания ногой. 

 

 Тактическая подготовка. 
 Тактика нападения. 
Индивидуальные действия. Уметь применять неожиданно для 

противника индивидуальные приемы и действия, быть инициатором острых 

ситуаций. 

Групповые действия. Совершенствование ранее изученных действий на 

более высокой скорости выполнения. Взаимодействия с учетом 

индивидуальных особенностей игроков /владение дальним броском, 

быстрым уходом и пр./. 

Командные действия. Стремительное нападение всем составом 

команды. Позиционное нападение по системе расстановки 3:3. 

Совершенствование ранее изученных систем игры. 
 Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Совершенствование опеки игрока с мячом 

и без мяча 
/игрока высокого, низкого, медленного, быстрого/. 

Групповые действия. Согласованность во взаимодействии с 

конкретным партнером  в конкретной ситуации. 

Командные действия. Зонная защита по системе расстановки 4:2; 

смешанная защита 4+2. 
 Тактика вратаря. 
Взаимодействие с защитой и нападением. 
 

 Интегральная подготовка. 

1. Упражнения для развития физических качеств особенно силы и 

выносливости. 
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2. Упражнения с отягощениями /даже предельными/ для развития 

взрывной силы. 

3. Индивидуализация технической подготовки соответственно 

индивидуальным особенностям занимающегося /морфологические и 

физические данные/ и его функции в команде /линейный, крайний, игрок 

2-й линии/. 

4. Переключения в выполнении приемов техники защиты и 

нападения. 

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении и 

защите. 

6. Учебные игры с целью добиться сыгранности отдельных 

звеньев и команды в целом. 

7. Контрольные игры для проверки готовности команды к 

соревнованиям. 

 
Инструкторская и судейская практика. 

1. Составление конспекта урока и практическое проведение занятий. 
2. Руководство командой в соревнованиях. 

3. Проведение игр в качестве судьи в поле. 

 

 Учебно–тренировочная группа 5-й год обучения 
 
 Теоретическая подготовка. 
Особенности функциональной деятельности центральной нервной 

системы органов дыхания и кровообращения при выполнении различных 

физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, 

понятие о кислородном долге. 

Методика тренировки. Применение принципов современной системы 

спортивной тренировки в занятиях по гандболу. Всесторонняя подготовка - 

основа высоких спортивных достижений гандболиста. 

Режим тренировки спортсменов различных возрастных групп. Режимы 

чередования нагрузок и отдыха и их влияние на развитие физических качеств 

спортсменов. 

Значение врачебного наблюдения и самоконтроля. Дневник 

спортсмена. 

Индивидуальный план тренировки спортсмена. 

Регулирование психического состояния перед соревнованиями. 

Разминка, ее значение и содержание. 

Приемы техники, применяемые ведущими гандболистами России и 

зарубежными гандболистами. Новое в технике гандбола /на основе 

анализа крупнейших соревнований сезона/. 

  

Техническая подготовка. 

Техника нападения. 

Совершенствование приемов и их сочетаний, характерных для 

выполнения конкретных игровых функций. 
 Для игроков второй линии нападения . 
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Перемещения. Совершенствование бега /рывка/ на коротких отрезках с 

подскоком, со скрестным шагом вперед и назад, с приставным шагом, 

обычными шагами, широкими и короткими, лицом, боком, спиной вперед; 

остановки одной и двумя ногами; прыжки в высоту и длину, толкаясь одной 

ногой /правой и левой/. 

Владение мячом. Ловля мяча двумя руками сбоку, /не поворачивая 

туловища/ на месте, в движении, в прыжке. 

Ловля одной рукой с захватом и без захвата. Передача мяча одной 

рукой (хлестом, толчком, кистевая) на близкое расстояние во всех 

направлениях с места, с разбега в 1,2 и 3 шага, в прыжке, после резкой 

остановки, после ловли мяча с полуотскока, после ловли в "одно касание" в 

непосредственной близости защитников; дальняя передача мяча одной рукой 

хлестом движущемуся партнеру. Ведение мяча одноударное без зрительного 

контроля, совершенствование многоударного ведения на предельной 

скорости перемещения с преследованием. Бросок мяча одной рукой хлестом 

сверху и сбоку, с наклоном туловища влево и вправо, в опорном положении и 

в прыжке, с различными способами разбегов, с различной траекторией 

полета мяча, с дальнего и ближнего расстояния 
 Для игроков первой линии нападения (крайних) 
Перемещение. Совершенствование рывка на коротких отрезках 

широкими и короткими шагами с резкой остановкой и изменениями 

направления движения. Прыжок в сторону, толкаясь одной ногой (правой и 

левой). 

Владение мячом. Ловля мяча одной и двумя руками (спереди и сбоку) на 

большой скорости перемещения, в прыжке при непосредственной близости 

защитников. Передача мяча одной рукой (хлестом, толчком, кистевая) на 

большой скорости перемещения, в прыжке, после резкой остановки, в борьбе с 

защитником. 

Ведение мяча одноударное и многоударное на большой скорости 

перемещения, с резкой остановкой и изменением направления движения, 

ведение с поворотом кругом. 

Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку, (с захватом вверх – 

назад, вниз- назад, вперед-в сторону), с наклоном и без наклона туловища 

горизонтальной, нисходящей, восходящей, навесной траекторией полета мяча, 

в прыжке в высоту и в длину (вправо, вперед, влево), толкаясь одной ногой 

(одноименной и разноименной). Бросок мяча одной рукой в падении с 

приземлением на руки и бедро (одноименное бросающей руке) с места и с 

разбега в опорном положении и без опорном. 

 Для игроков первой линии нападения (линейных). 

Перемещение. Совершенствование ходьбы и бега с точной постановкой 

ступни на разметку и около нее. Прыжок с точной постановкой ступни, 

толкаясь одной и двумя ногами. Падение на руки, на бедро и туловище с 

места и с разбега. 

Владение мячом. Ловля мяча одной и двумя руками на месте (не 

сдвигая ног); передвигаясь лицом, боком и спиной вперед; в прыжке; в 

падении в непосредственной близости защитников. 
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Передача мяча одной и двумя руками "в одно касание". 

Совершенствование передач при большой скученности игроков. 

Ведение мяча одноударное с резкой сменой направления движения, с 

поворотом кругом. Совершенствование многоударного ведения на 

предельной скорости перемещения с преследованием. 

Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку в падении с места в 

опорном положении, толкаясь одной и двумя ногами; с разбега в сторону 

ворот; разбега вдоль зоны вратаря (находясь спиной к воротам), с поворотом 

левым и правым плечом вперед в опорном и безопасном положениях, 

толкаясь одной ногой: бросок мяча с приземлением на руки, на вынесенную 

вперед- в сторону толчковую ногу и руки, на бедро и туловище; бросок мяча 

в падении с горизонтальной, восходящей, навесной, и с отскоком 

траекториями полета мяча. Бросок мяча вращением руки назад сверху, снизу 

и сбоку из положения, стоя спиной к воротам. Бросок двумя руками между 

ног (назад). Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку в прыжке с 

места и с разбега. 

 Техника защиты. 

Совершенствование ранее изученных приемов относительно своей 

функции в системе, применяемой командой, защиты. 

 Техника вратаря. 

Совершенствование ранее изученных приемов на базе постоянного 

повышения физических качеств. 

 

 Тактическая подготовка. 

 Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. Применение бросков с открытых и 

закрытых позиций, выбор направления броска с учетом сильных и слабых 

сторон в подготовленности вратаря. Выбор и применение финта против 

конкретного защитника на основе слабых и сильных сторон в его 

подготовленности. 

Групповые действия. Сыгрывание партнеров в определенных игровых 

звеньях: взаимодействия игроков второй линии между собой для завершения 

атаки; взаимодействия игроков второй линии с линейным, с крайним; 

взаимодействие крайнего игрока с линейным. 

Командные действия. Позиционное нападение no системе расстановки: 

4:2. Совершенствование нападения против защиты 6:O с выходом. 

Совершенствование стремительного нападения. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Уметь разрушать замыслы противника 

своей активной игрой. Групповые действия. Сыгрывание партнеров в 

определенных игровых звеньях относительно применяемой командой 

системы защиты. Командные действия. Зонная защита no системе 

расстановки: 3:3. Совершенствование ранее изученных систем. Защита в 

меньшинстве 5:6, 4:6. 
 Тактика вратаря. 
Индивидуальные действия. Совершенствование выбора позиции в 
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воротах и в зоне вратаря. 
Финты вратаря: выбор позиции / пойти вперед; сместиться в одну из 

сторон в воротах/, стойкой / широко расставить ноги; согнуть ногу и 

опустить руки и т.д./ 

Командные действия. Совершенствование взаимодействий с 

нападением и защитой. 
 Интегральная подготовка. 
1.Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры 

технических приемов. 
2. Упражнения для развития скоростной выносливости. З.Специальные 

упражнения для воспитания «скоростной техники». 4.Многократные 

повторения приемов техники нападения и защиты в постоянном 

единоборстве между ними. 

5.Многократное повторение технических действий нападения и защиты 

в постоянном их противоборстве. 

6.Учебные игры. 

7.Контрольные игры. 
  
Инструкторская и судейская практика. 
1.Проведение тренировочных занятий в младших группах ДЮСШ под 

наблюдением тренера. 

2.Участие в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле 

и в составе секретариата. 

З.Уметь составить положение для проведения первенства ДЮСШ пo 

гандболу. 

 

Учебный материал для начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа  

Таблица № 13 

 

Теоретическая подготовка 

 
№ 

п/п 

Тема НП до 1 

года 

НП 
свыше 1 

года 

ЭТ до 

2-х лет 

ЭТ 
свыше 2-х 

лет 
1 Физическая культура и спорт в 

России 
1 1 1 1 

2 Состояние и развитие гандбола в 
России 

1 1 1 1 

3 Гигиенические требования к 
занимающимся 
спортом 

1 1 1 2 

4 Влияние физических упражнений на 
организм спортсмена 1 1 1 2 

5 Профилактика заболеваемости 
травматизма в спорте 2 1 1 2 

6 Общая характеристика 
спортивной подготовки 

 
1 1 1 

7 Воспитание нравственных и 
волевых качеств 
спортсмена 

1 1 1 4 

8 Планирование  и контроль 
спортивной тренировки 

 1 1 1 
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9 Физические способности и 
физическая подготовка 1 1 1 1 

10 Основы техники игры и  
техническая подготовка 1 1 1 2 

11 Основы тактики и тактическая 
подготовка 

  1 2 

12 Спортивные соревнования по 
гандболу и правила игры 1 1 1 1 

13 Восстановительные средства   в 
процессе подготовки 

    

14 Характеристика спортивной 
подготовки 

    

15 Техника и техническая подготовка     
16 Тактика и тактическая подготовка     
17 Общая и специальная физическая 

подготовка 
    

18 Воспитание характера и   
спортивной порядочности 

    

19 Планирование и контроль 
спортивной подготовки 

    

20 Самоконтроль в процессе  
подготовки гандболиста 

    

21 Установка на игру и разбор 
результатов игры 

 13 20 26 

Всего часов: 10 24 32 46 

 

Таблица № 14 

Техническая подготовка 

 

Техника нападения для этапа  начальной подготовки и 4-х лет 

тренировочного этапа 
 

Приемы 

игры 

Начальная 
подготовка Тренировочный этап 

Год 
обучения 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 
Стойка нападающего + + +    
Бег с изменением направления +  +    
Бег с изменением скорости + + +    
Бег спиной вперёд + +     
Смена бега (спиной-лицом) + + +    
Бег челночный + + +    
Бег зигзагом  + +    
Бег с подскоками  + +    
Прыжки вверх, в стороны, вперёд, на одной 
и двух ногах + + +    

Падение на руки с переходом на грудь    + + + 

Падение на бедро с перекатом на спину    + + + 

Ловля мяча двумя руками на месте +      
Ловля двумя руками в прыжке + + +    
Ловля мяча справа и слева  + +    
Ловля с недолётом и перелётом мяча  + + +   
Ловля мячей высоких и низких + + +    
Ловля катящего мяча + + +    
Ловля с отскока от площадки  + +    
Ловля мяча в движении шагом + +     
Ловля мяча в движении бегом + + +    
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Ловля мяча, летящего навстречу + +     
Ловля мяча двумя руками при активном 
сопротивлении 

 + + +   

Ловля мяча, летящего с большой скоростью   + +   
Ловля одной рукой без захвата   + + + + 

Ловля одной рукой захватом пальцами     + + 

Ловля мяча двумя руками с полуотскока на 
месте и в движении 

   + + + 

Передача толчком двумя руками с места +      
Передача мяча одной рукой хлёстом сверху 
с места + +     

Передача мяча хлёстом сверху с 
последующим перемещением + + +    

Передача мяча хлёстом сбоку с 
последующим перемещением 

 + +    

Передача мяча с разбега обычными шагами + + +    
Передача мяча со скрестным шагом в 
разбеге 

+ + +    

Передача мяча при движении партнёров в 
одном направлении + + +    

Передача по прямой траектории + +     
Передача по навесной траектории  + +    
Передача мяча после ловли с полуотскока    + +  
Передача толчком одной руки   + +   
Передача кистевая за спиной    + + + 

Передача кистевая, держа мяч хватом 
сверху 

   + + + 

Передача в прыжке с поворотом   + + +  
Передача мяча с преодолением помех  + + +   
Ведение мяча одноударное на месте +      
Ведение мяча многоударное в движении 
прямо 

+ +     

Ведение мяча многоударное со сменой 
направления + + + +   

Ведение мяча со сменой скорости + + +    
Ведение мяча с высоким отскоком + +     
Ведение мяча с низким отскоком  + + + + + 

Ведение с переводом с одной руки на 
другую за спиной 

   + + + 

Ведение с обводкой нескольких активных 
защитников 

   + + + 

Ведение подбрасыванием  + + +   
Бросок хлёстом сверху с места + +     
Бросок с разбега обычными шагами в 
опорном положении + + + + + + 

Бросок с разбега с горизонтальной 
траекторией 
полета мяча 

+ + +    

Бросок с нисходящей траекторией   + + + + 

Бросок с восходящей траекторией полёта 
мяча 

    + + 

Бросок с отражённым отскоком + + +    
Бросок со скользящим отскоком   + + + + 

Бросок с отскоком с вращением     + + 

Бросок с разбега со скрестным шагом 
(вперёд) 

+ + + + + + 

Бросок с разбега со скрестным шагом 
(назад) 

   + + + 

Бросок в опорном положении с подскоком 
в разбеге 

  + + + + 
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Бросок в опорном положении с приставным 
шагом в разбеге 

    + + 

Бросок в опорном положении с наклоном 
туловища вправо 

  + + + + 

Бросок в опорном положении с наклоном 
туловища влево 

  + + + + 

Бросок хлёстом сбоку с места  + +    
Бросок сбоку с разбега со скрестным шагом  + + + + + 

Бросок сбоку с поворотом в разбеге на 90*    + + + 

Бросок в прыжке, отталкиваясь 
одноимённой ногой + + + + + + 

Бросок в прыжке, отталкиваясь 
разноимёнными ногами 

  + + + + 

Бросок в прыжке – мяч по навесной 
траектории 

  + + + + 

Бросок в прыжке с наклоном туловища 
вправо 

   + + + 

Бросок в прыжке с наклоном туловища 
влево (за голову) 

   
+ + + 

Бросок в прыжке с наклоном туловища 
влево (за спину) 

     + 

Бросок после ловли в безопорном 
положении (парашют) 

    + + 

Бросок после ловли в безопорном 
положении, ворвавшись в зону 

     + 

Бросок в падении с приземлением на руки   + + + + 

Бросок в падении с приземлением на ногу и 
руки 

 + +    

Бросок в падении с приземлением на бедро 
одноимённой ноги 

   + + + 

Бросок в падении, отталкиваясь вправо      + 

Бросок в падении, отталкиваясь влево     + + 

Бросок в падении с поворотом разбеге в 
сторону бросающей руки 

   + + + 

Штрафной бросок в двухопорном 
положении 

+ + + + + + 

Штрафной бросок в одноопорном 
положении 

  + + + + 

Штрафной бросок в падении   + + + + 

Штрафной бросок в падении с двух ног    + + + 

Совершенствование приёмов и их умений, 
характерных для конкретных игровых 
амплуа 

  + + + + 

 

Таблица № 15 

Техника защиты для этапа  начальной  подготовки и 4-х лет 

тренировочного этапа 
 

 

Приемы игры 

Начальная 
подготовка Тренировочный этап 

Год обучения 
1-
й 

2-3-
й 

1-
й 

2-
й 

3-
й 

4-
й 

Стойка защитника + + +    
Перемещение приставным шагом боком + + +    
Перемещение вперед-назад в стойке 
защитника 

+ + + + + + 

Выбивание при одноударном ведении на 
месте 

+ + +    

Выбивание при многоударном ведении 
шагом и бегом 

 + + + + + 
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Выбивание при ведении в параллельном 
движении 

 + + + + + 

Выбивание при ведении на большой 
скорости передвижения 

    + + 

Блокирование мяча двумя руками сверху на 
месте 

+ + +    

Блокирование мяча двумя руками сверху в 
прыжке 

 + + + + + 

Блокирование мяча одной рукой сбоку, 
снизу 

+ + + + + + 

Блокирование при параллельном 
перемещении с нападающим 

  + + +  

Блокирование игрока без мяча + + + + + + 
Блокирование игрока с мячом  + + + + + 

Блокирование игрока туловищем   + + + + 

Отбор мяча при броске в опорном 
положении 

   + + + 

Отбор мяча при броске в прыжке     + + 

 

Техника вратаря для этапа начальной подготовки и 4-х лет 

тренировочного этапа 
Таблица № 15 

 

 
 

Приемы игры 

Начальная 
подготовка Тренировочный этап 

Год обучения 
1-
й 

2-3-
й 

1-
й 

2-
й 

3-
й 

4-
й 

Стойка вратаря + + +    
Передвижение в воротах  + + +   
Задержание двумя руками на месте + +     
Задержание одной рукой сверху на месте + + + + + + 
Задержание одной рукой сверху в прыжке  + + + + + 

Задержание одной рукой сбоку без замаха + + + +   
Задержание одной рукой сбоку с замахом   + + +  
Задержание одной рукой снизу + + +    
Задержание ногой в выпаде  + + + +  
Задержание мяча двумя ногами смыканием 
ног 

 + + + + + 

Задержание мяча двумя ногами скачком 
вперед 

  + + +  

Задержание мяча одной ногой махом  + + + + + 

Задержание мяча в «шпагате»   + + + + 

Отбивание мяча за ворота   + + + + 

Отбивание мяча в площадку двумя руками  + + + + + 

Отбивание мяча в площадку одной рукой    + + + 

Ловля мяча с отскока от площадки + + +    
Техника полевого вратаря + + + + + + 

 
Техника нападения для 5-ого года тренировочного этапа 
  
Совершенствование приёмов и их сочетаний, характерных для 

применения игровых амплуа. Совершенствование ранее  изученных  приёмов 
игры по амплуа игроков в команде на основе их физической 
подготовленности и индивидуального освоения материала. 



 

54 
 

 

Для игроков второй линии нападения 

Перемещения. Совершенствование бега (рывка) на коротких  отрезках   

с подскоком, скрестным шагом, приставным шагом, обычным шагом, 

широким и коротким, лицом, боком, спиной вперёд; остановка одной и 

обеими ногами; прыжки в длину и в высоту, толкаясь одной и обеими ногами 

(правой и левой). Владение мячом. Ловля мяча обеими  руками  сбоку (не 

поворачивая туловища) на месте, в движении, в прыжке. Ловля одной рукой 

захватом и без захвата. Передача мяча одной рукой (хлестом, толчком, 

кистевая) на близкое расстояние во всех направлениях с места, с разбега в 

один, два, три шага, в прыжке, после резкой остановки, после ловли мяча с 

полуотскока, после ловли в непосредственной близости защитников; дальняя 

передача мяча одной рукой хлестом движущемуся партнеру. Ведение мяча 

одноударное без зрительного контроля, совершенствование многоударного 

ведения на предельной скорости перемещения с преследованием. Бросок 

мяча одной  рукой  хлестом сверху  и сбоку, с наклоном туловища влево и 

вправо, в опорном положении и в прыжке, с различными способами разбега, 

с различной траекторией полета мяча, с дальнего и ближнего расстояния. 

Для игроков первой линии нападения (крайних) 

Перемещения. Совершенствования рывка на коротких отрезках 
широкими и короткими шагами с резкой остановкой и изменение 
направления движения. Прыжок в сторону, толкаясь одной ногой (правой, 
левой). Владение мячом. Ловля мяча одной и обеими руками (спереди и 
сбоку) на большой скорости  перемещения,  в  прыжке  при 
непосредственной близости защитников. Передача мяча одной рукой 
(хлестом, толчком, кистевая) на большой  скорости  перемещения,  в  
прыжке, после резкой остановки, в борьбе с защитником. Одноударное и 
многоударное ведение мяча на большой скорости, с резкой остановкой и 
изменением направления движения, ведение с поворотом кругом. Бросок 
мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку (с замахом вверх - назад, вниз - 
назад, вперед - в сторону), с наклоном и без наклона туловища, с 
горизонтальной, нисходящей, восходящей, навесной траекторией полета 
мяча, в прыжке в высоту и а длину (вправо, влево, вперед), толкаясь одной 
(одноименной и разноименной) ногой. Бросок мяча одной рукой в  падении  с 
приземлением на руки и бедро (одноименное бросающей руке) с места и    с 
разбега, в опорном и без опорном положении. 

 

Для игроков первой линии нападения (линейных) 

Перемещения. Совершенствование ходьбы и бега  с  точной 

постановкой ступни на разметку и около нее. Прыжок  с  точной постановкой 

ступни, толкаясь одной и обеими ногами. Падение на руки, на бедро и 

туловище с места и с разбега. Владение мячом. Ловля мяча одной и обеими 

руками на месте (не сдвигая ног); передвигаясь лицом, боком и спиной 

вперед; в прыжке; в падении в непосредственной близости защитников. 

Передача мяча одной и обеими руками «в одно касание». Совершенствование 

передач при большой скученности игроков. Одноударное ведение мяча с 
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резкой сменой управления движения, с поворотом кругом. 

Совершенствование многоударного ведения на предельной скорости 

перемещения с преследованием. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и 

сбоку в падении с места в опорном положении, толкаясь одной и обеими 

ногами; с разбега в сторону ворот;  с  разбега  вдоль зоны вратаря (находясь 

спиной к воротам) с поворотом левым и правым плечом вперед в опорном и 

без опорном положении,  толкаясь  одной ногой; бросок мяча с 

приземлением на руки, на вынесенную вперед -  в сторону толчковую ногу и 

руки, на бедро и туловище; бросок мяча в падении с горизонтальной, 

восходящей, навесной и с отскоком  траекториями полета мяча. Бросок мяча 

назад сверху, снизу и сбоку из положения стоя спиной к воротам. Бросок 

обеими руками между ног  (назад). Бросок мяча одной рукой хлестом сверху 

и сбоку с места  в  опорном положении. Бросок мяча одной рукой хлестом 

сверху и сбоку в прыжке с места и с разбега. 

 

Техника защиты для 5-ого года тренировочного этапа  

 

Совершенствование ранее изученных приёмов по своему амплуа в 

системе защиты, применяемой командой. Совершенствование ранее 

изученных приёмов против игроков с индивидуальными особенностями 

(большой рост, маленький рост, быстрый, медленный и т.д.); против  

игроков, выполняющих конкретные функции в команде. 
 

Техника вратаря для 5-ого года тренировочного этапа 

Совершенствование ранее изученных приёмов на базе постоянного 

повышения физических качеств. Задержание мяча одной (мах, выпад, 

«шпагат») и обеими (смыканием, скачком вперёд) ногами; задержание мяча 

одной рукой сверху, снизу, сбоку (с замахом и без него). Направленное 

отбивание мяча (за ворота, в поверхность площадки с последующей ловлей 

мяча). 

 

Тактическая подготовка 

 

Таблица № 15 

 

Тактика нападения для этапа  начальной подготовки и 4-лет 

тренировочного этапа 

 
 

Приемы игры 

Начальная 
подготовка Тренировочный этап 

Год обучения 
1-
й 

2-3-
й 

1-
й 

2-й 3-
й 

4-
й 

Индивидуальные действия 
Уход от защитника + +     
Открытый уход для стягивания защитников  + + + + + 

Открытый уход для увода за собой 
защитника 

   + + + 
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Скрытый уход для создания численного 
преимущества 

 
+ + + + + 

Применение передачи при встречном 
движении 
партнёров 

+ + 
    

Применение передачи при движении в 
одном направлении + + 

    

Применение сопровождающей передачи  + + +   
Применение передачи скрытно   + + + + 

Применение броска с открытой позиции + + + + + + 
Применение броска с закрытой позиции   + + + + 

Применение броска с закрытой позиции 
(полностью укрыться) 

   
+ + + 

Финт перемещением без мяча при 
встречном движении (по ложному) + + + 

   

Финт перемещением без мяча при 
встречном движении (вправо- влево - 
вправо) 

 
+ + + + + 

Финт перемещением без мяча при 
параллельном движении (остановка - 
изменить направление) 

 
+ + + 

  

Финт перемещением с мячом при 

встречном движении (показать уход - 
выполнить ведение в другую сторону) 

  

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

 

Финт перемещением с мячом при 
встречном движении (вправо- влево - 
вправо) 

   
+ + + 

Финт броском сверху - выполнить бросок 
сбоку 

  + + + + 

Финт перемещением с мячом при 
параллельном движении (остановка - 
продолжить ведение за спиной защитника) 

  
+ + + + 

Финт броском - выполнить уход  + + +  
 

Финты в конкретных ситуациях   + + + 
 

Выбор места для взаимодействия + +    
 

Уход скрытый от защитника  + +   
 

Уход скрытый и выбор места для 

взаимодействия 

 + +   
 

Перехват мяча при передаче   + + + 
 

Совершенствование с учётом 

индивидуальных 

особенностей партнёров 

    +  

Совершенствование с учётом 

индивидуальных 

особенностей защитников противника 

    
+  

Групповые действия 

Действия двух нападающих против одного 

защитника 
+ + 

    

Действия трёх нападающих против двух 

защитников 
+ + 

    

Взаимодействие двух нападающих без 

«стягивания» защитников 

 
+ + + 

  

Взаимодействие трёх нападающих без 

«стягивания» защитников 

 
+ + + + 

 

Параллельное взаимодействие двоих «на 

стягивание» защитников 

 
+ + + 
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Параллельное действие 3-5 игроков «на 

стягивание» защитников 

  
+ + + + 

Скрестное внутреннее действие  + + + +  

Скрестное внешнее взаимодействие трёх 

игроков 

 + + + + + 

Заслон внутренний на линии атаки 

партнёра 

  + + + + 

Заслон внешний для ухода партнёра и его 

броска 

 + + + + + 

Заслон с уходом линейного игрока  + + + + + 

Заслон с уходом крайнего игрока   + + + + 

Заслон с уходом полусреднего    + + + 

Заслон с сопровождением в поле    + + + 

Заслон с сопровождением в зоне ближних 

бросков 

    + + 

Взаимодействие при введении из-за 

боковой линии 

 
+ + + 

  

Взаимодействия при свободном броске  + + + + + 

Комбинации из индивидуальных и 

групповых действий 

   + + + 

Совершенствование с конкретным 

партнёром в конкретной ситуации 

    + + 

Командные действия 
Позиционное нападение 2:4 с крайними 
игроками у 6-и метровой линии 

   + + + 

Позиционное нападение 2:4 с крайними 
игроками у 9-и метровой линии 

  + + + + 

Позиционное нападение 3:3 с крайними 
игроками у 6-и метровой линии 

 + + + + + 

Позиционное нападение 3:3 с крайними 
игроками у 9-и метровой линии + + + + + + 

Нападение в меньшинстве   + + + + 

Нападение в большинстве   + + + + 

Поточное нападение (восьмёрка)     + + 

Отрыв + + + + + + 

Прорыв   + + + + 

 

Таблица № 16 

 

Тактика защиты для этапа  начальной подготовки и 4-х лет 

тренировочного этапа 

 
 

Приемы 

игры 

Начальная 
подготовка Тренировочный этап 

Год 
обучения 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Индивидуальные действия 
Опека игрока без мяча неплотная + + +    
Опека игрока без мяча плотная  + + + + + 
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Опека игрока с мячом неплотная  + + + + + 

Опека игрока с мячом: выход и отход    + + + 

Опека нападающего далеко от ворот + + +    
Опека в зоне ближних бросков  + + + + + 

Опека игрока без мяча с учётом его 
индивидуальных особенностей 

    + + 

Опека игрока с мячом с учётом его 
индивидуальных особенностей 

    + + 

Уход от внутреннего заслона   + + + + 

Уход от внешнего заслона   + + + + 

Финт перемещением     + + 

Групповые действия 

Финт блокированием (показать 

блокирование сверху - выполнить 

соответственно броску) 

   + + + 

Подстраховка партнёра при личной опеке + + + + + + 

Подстраховка при зонной защите  + + + + + 

Переключение передачей игрока  + + + + + 

Переключение на опеку другого сменой 

подопечных 
+ + + + + + 

Противодействие заслону: отступание и 

т.д. 

 + + + + + 

Попеременная опека нескольких играющих   + + + + 

Командные действия 

Зонная защита 6:0 без выхода на игрока с 

мячом 

+ + + + + + 

Зонная защита 6:0 с выходом  + + + + + 

Зонная защита 5:1 без выхода   + + + + 

Зонная защита 5 : 1 с выходом   + + + + 

Зонная защита 3:3    + + + 

Смешанная защита 5+1 + + + + + + 

Смешанная защита 4+2   + + + + 

Защита в меньшинстве  + + + + + 

Защита в большинстве  + + + + + 

Личная защита в зоне ближних бросков без 

переключения 
+ +     

Личная защита в зоне ближних бросков с 

переключением 

  + + + + 

Личная защита по всему полю + + +    

  

Таблица № 17 

 

Тактика  вратаря для этапа  начальной подготовки и 4-х лет 

тренировочного этапа 

 
 

Приемы игры 

Начальная 

подготовка 

Тренировочный этап 

Год обучения 

1-й 2-3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Выбор позиции в воротах + + + +   

Выбор позиции в площади вратаря (игра на 

выходах) 

  + + + + 
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Выбор позиции в поле  + + + + + 

Задержание мяча с отражённого отскока + + +    

Задержание мяча со скользящего отскока   + + + + 

Задержание мяча, летящего по восходящей 

траектории 

    + + 

Финты стойкой   + + + + 

Финты выбором позиции в воротах    + + + 

Финты выбором позиции в площади 

вратаря 

    + + 

Взаимодействие с нападением при 

контратаке 

 + + + + + 

Взаимодействие с защитой при свободном 

броске 

   + + + 

Взаимодействие с защитой и с нападением 

в конкретных игровых ситуациях 

    + + 

Тактика полевого игрока  + + + + + 

 

Тактика нападения для 5-ого года тренировочного этапа 

 

Индивидуальные действия 

Применение бросков с открытых и закрытых позиций, выбор 

направления броска с учётом сильных и слабых  сторон  в  подготовленности 

вратаря. Выбор и применение  финта  против конкретного защитника на 

основе изучения слабых и сильных сторон в его подготовленности. 

 

Групповые действия 
Взаимодействия партнёров в определённых игровых звеньях: 

взаимодействия игроков задней линии между собой для завершения атаки, 

взаимодействия игроков второй линии с линейными, с крайними, 

взаимодействие крайнего игрока с линейными. 

 

Командные действия 

Позиционное нападение по системе расстановки 2:4. 

Совершенствование нападения против защиты 6:0 с выходом и 3:3. 

Совершенствование стремительного нападения прорывом. 

 

Тактика защиты для 5-ого года тренировочного этапа 

 

Индивидуальные действия 
Уметь разрушать замыслы противника своей активной игрой. 

 

Групповые действия 

Взаимодействия партнёров в определённых игровых звеньях в 

зависимости от применяемой командой системы защиты. 

 

Командные действия 

Зонная защита по системе расстановки 3:3. Совершенствование ранее 

изученных систем. Защита в меньшинстве 5:6, 4:6. 
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Тактика вратаря для 5-ого года тренировочного этапа 

 

Индивидуальные действия 

Совершенствование выбора позиции в воротах и в зоне вратаря. 

Финты вратаря: выбором позиции (выйти вперёд; сместиться в 

сторону в воротах), стойкой (широко расставить ноги; согнуть ноги и  

опустить руки и т.п.). 

 

Командные действия 

Совершенствование взаимодействий с нападением и защитой. 

 

Физическая подготовка (для всех возрастных групп) 

 

Общеподготовительный упражнения 
 Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; исходных положений  ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 
туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; 
из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры   в 
положении лицом и спиной вниз; угол из исходного  положения  лежа, сидя и 
в положении виса; различные сочетания этих движений. 

 Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и 
длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 
резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

 Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 
собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания   на 
одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 
и перекладывание груза. Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 
каната. Упражнения  на  гимнастической  стенке. Упражнения со  штангой: 
толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения  с набивными мячами. 
Упражнения на тренажере типа «геркулес». Борьба. Гребля. 

 Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 
30 до 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью.  Бег  по  наклонной 
плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 
Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения 
общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

 Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 
широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 
(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 
Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 
наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 
(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и  перепрыгивание, 
«выкруты» и круги. Упражнения на  гимнастической стенке, гимнастической 
скамейке. 
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 Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук  
и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 
Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 
Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с  подкидного  мостика. 
Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, 
бревне; равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. 
Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в 
подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения  типа «полоса препятствий»: с перелезанием, 
пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с  различными перемещениями, 
переноской  нескольких  предметов  одновременно (четырех баскетбольных 
мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини - футбол, в теннис большой и 
малый (настольный),  в  волейбол,  в  бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 
высоту через препятствия, планку,  в  длину с места, многократные прыжки  
с ноги на ногу, на  двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей   
и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и 
вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 
интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные, с 
бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание 
ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

 Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, 

для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3   

мин до 1 ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета 

времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 3 до 10 км на время. Спортивные игры на время: баскетбол, 

мини-футбол (для мальчиков и девочек). Марш-бросок. Туристические 

походы. 

 

Специально-подготовительные упражнения 

 Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, 

стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой 

шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым 

сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с  партнером  за  овладение 

мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и 

со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с 

поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале 

дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх 

(одиночные, сериями). Многократные  прыжки  с  ноги на ногу (на дальность 

при определенном количестве прыжков; па количество прыжков при 

определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении без подтягивания и с  подтягиванием бедра толчковой нога. 

Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег  и  прыжки  с отягощениями (пояс, манжеты 

на голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 
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броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 

движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре 

на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за  голеностопные суставы  удерживает  партнер. Из 

упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, сделать 

хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, 

кистевыми эспандерами, теннисными мячами  (сжимание).  Имитация  

броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и 

опускание, отведение и приведение рук с гантелями в положении лежа, на 

спине, на скамейке. Метание мячей различного веса и объема (теннисного, 

хоккейного, мужского и женского баскетбольного набивного мяча весом 1-  

5 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от 

поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему 

мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с разбегу в  стену, 

через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель). 

Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку  на  точность 

попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места  и  с прыжка. Бросок 

мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча 

в прыжке с подкидного мостика на точность, попадания в мишени на полу и 

на стене, в ворота. 

 Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля 

мяча в  ходьбе  и  беге,  после  поворота,  кувырков,  падения.  Ловля  мяча  

после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного 

мяча  во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в  стену  (батут)  с 

последующей ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после  поворота, 

приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с 

подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и  без  мяча 

в фазе полета (сохранить вертикальное  положение  туловища).  Ведение 

мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь  по 

скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно 

правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с 

одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные 

упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков,  ведения 

с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный 

бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на разметки, ставя 

ступни точно у линии). Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками 

мяча. Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя 

расстояние между ними 2-3 м. 
 Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках,  технико-тактических  
упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью 
работы и отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом 
перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка 
(скоростно-силовая, специальная). 

  

 3.6  Рекомендации по организации психологической 
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подготовки 

  

Приоритетными направлениями психологической подготовки служат: 

– формирование мотивации занятий спортом; 

– воспитание волевых качеств; 

– аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

– совершенствование быстроты реагирования; 

– совершенствование специализированных умений; 

– регулировка психической напряженности; 

– выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

– управление стартовыми состояниями; 

- создание благоприятного психологического климата в команде. 

В общении со спортсменами следует придерживаться 

доброжелательного, слегка ироничного тона. Рекомендуется, чтобы 

поощрительные замечания превалировали над наказаниями при 

рациональном соотношении между ними 70-80% на 20-30%. 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки  к  соревнованиям  и  управления  нервнопсихическим 

восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух 

разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая 

проводится в течение всего года,  и специальная психическая подготовка к 

выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируются высокий уровень соревновательной мотивации, 

соревновательные черты характера, предсоревновательная и 

соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю 

и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В  ходе  подготовки  к  конкретным  соревнованиям  формируется  спец

иальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена, которая 

характеризуется уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной 

победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью 

к  влиянию внутренних  и  внешних  помех, способностью произвольно 

управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и 

эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 

необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается  психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, 

развивается способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-
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психическое  восстановление  осуществляется  с  помощью  словесных  возде

йствий, отдыха, переключения на другие виды деятельности 

и  прочих  средств.  С  этой  целью  также используются:  рациональное 

сочетание средств ОФП в режиме дня,  средства культурного отдыха и 

развлечения, система аутогенных воздействий. 

Средства и методы психолого-педагогического воздействия 

включаются во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства акцент делается на развитие спортивного 

интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт 

характера, развитие оперативного мышления и памяти специализированного 

восприятия, создание общей психической подготовленности к 

соревнованиям. 

В подготовительном периоде подготовки  выделяются средства 

и  методы  психологопедагогических  воздействий,  связанные  с  морально-

психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного 

интеллекта,  разъяснением  целей  и  задач  участия  в  соревнованиях, 

содержанием  общей  психологической  подготовки  к  соревнованиям,  разви

тием  волевых  качеств  и специализированного восприятия, 

оптимизацией  межличностных  отношений  и  сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности.  

В соревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств внимания, 

достижение специальной психической готовности к выступлению и 

мобилизационной готовности в состязаниях. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и 

методы нервнопсихического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера 

спортсмена,  его  спортивной порядочности и приемы психической 

регуляции. Акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсменов,  задач их индивидуальной подготовки,  направленности 

тренировочных занятий. 

 

 3.7  Планы применения восстановительных средств 

  

Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена 

до исходного уровня. 

Для этих целей применяется широкий комплекс средств 

восстановления, которые побираются с учетом возраста и квалификации 

спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие 

группы: 

- естественные и гигиенические; 

- педагогические; 
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- медико-биологические; 

- психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 

необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 

представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с 

относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств 

является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с 

особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как 

вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных 

тренировок, а более общие формы восстановления (например, 

бальнеологические) - в дни ОФП. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные 

дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие 

тренировки на организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно 

после тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть 

использованы различные виды душа, психореабилитационные процедуры и 

др. После вечерней тренировки - более интенсивные формы восстановления 

(парная баня, сауна и др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный 

вибромассаж, корригирующие упражнения, используются в процессе самих 

тренировочных занятий. 

Этап начальной подготовки 

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и 

интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в 

игровой форме. 

Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами 

отдыха. 

Эмоциональность занятий за счет использования в уроке подвижных 

игр и эстафет. 

Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на воздухе. 

Тренировочный этап 

Восстановление работоспособности за счет педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств. 

Средства восстановления: 

- педагогические средства являются основными, т.к. 

восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при 

рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и 
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интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

занятии, так и на отдельных этапах подготовки; 

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, 

калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

- психологические средства обеспечивают устойчивость 

психологических состояний игроков для подготовки и участия в 

соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая 

тренировка,  педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы со Спортсменами; для проведения этой 

работы на тренировочном этапе привлекаются психологи; 

- медико-биологические средства - витаминизация, физиотерапия 

( ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня и сауна. 

  

 3.8  Планы антидопинговых мероприятий 

 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Минспорта России 02.10.2012 г. №267 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям 

Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой 

Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 

октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 

2006 г. №240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе с 

допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса, принятого 

Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам 

ВАДА. 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной 

подготовки осуществляются следующие мероприятия: 

1. Назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из 

числа специалистов; 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с 

положениями основных действующих антидопинговых документов 

(антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной 

федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные 

стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и 

менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных 

программ и семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям 

в проведении допинг-контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в 

спорте. 
Содержание антидопинговых мероприятий с занимающимися 

спортсменами: 
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- беседа по антидопинговой проблематике; 
- игра «Карусель»; 

- интерактивный тест; 

- конкурс рисунков об опасности и вреде допинга и наркотиков; 

- упражнение «Агрессивное» поведение; 

- игра «Толкалки» (с 9 лет); 

- игра «Датский бокс» (с 10 лет); 

- упражнение «Уместные пословицы»; 

- тематическое занятие «Умей отказаться»; 

- упражнение «Мои жизненные планы». 

 

Таблица № 18 
 

Примерный план проведения антидопинговых мероприятий на этапах 

подготовки 

Раздел, тема бесед 

Этапы и годы подготовки 

НП ТЭ 

1 год 
Свыше 

года 
До 2 лет 

Свыше 2 

лет 

Антидопинговая политика в спорте. Х Х Х Х 

Последствия применения допинга    Х     Х    Х     Х 

Антидопинговое законодательство Х Х Х Х 

Профилактика применения наркотических 

веществ и каннабиноидов 
Х Х Х Х 

Запрещенные вещества и методы в спорте. 

Бады в спорте 
Х Х Х Х 

Всемирный антидопинговый кодекс     Х Х 

Общероссийские антидопинговые правила     Х Х 

Процедура прохождения допинг -контроля     Х Х 

Права и обязанности спортсмена при 

прохождении допинг контроля. 
    Х Х 

Осторожно, допинг! Анаболические 

стероиды и стимуляторы. 
    Х Х 

Международный стандарт для проведения 

тестирования 
      Х 

Антидопинговые правила ОСОО ОКР       Х 

Список запрещенных препаратов       Х 
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Международный стандарт: Список 

запрещённых субстанций и методов. 
      Х 

 

 

 3.9  Планы инструкторской и судейской практики 

 

В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, 

привлекая спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. 

Все занимающиеся осваивают навыки самостоятельной работы и навыки 

судейства соревнований. В тренировочном процессе необходимо 

последовательно освоить следующие умения и навыки: 

1. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

5. Уметь составить конспект и провести занятие с командой. 

6. Уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

7. Уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки: 

1. Уметь составить положение для проведения соревнований по гандболу. 

2. Уметь вести протокол игры. 

3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 

4. Судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

5. Участие в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и 

в составе секретариата. 

6. Уметь судить игры в качестве судьи в поле. 
 

Таблица № 19 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики на этапах 

подготовки 
  

Вид практики и тема 

Этапы и годы подготовки 

НП ТЭ 

1 год 
Свыше 

года 
До 2 лет 

Свыше 

 2 лет 

Инструкторская практика: - - 10 10 

- подача строевых команд и распоряжений - - 5 3 
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- разработка плана и проведение разминки - - 5 2 

- разработка плана и проведение 

тренировочного занятия 
- - - 3 

- оформление заявки и участие в 

подготовке команды к соревнованиям 
- - - 2 

Судейская практика: - - - 10 

- разработка положения о соревнованиях - - - 1 

- выполнение обязанностей судьи-

секундометриста 
- - - 3 

- выполнение обязанностей судьи-

секретаря 
- - - 3 

- выполнение обязанностей судьи в поле - - - 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

70 
 

 

 

 

 

 

4 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

4.1 Критерии спортивной подготовки на различных этапах 

 

Освоение программы направлено на достижение следующих целей: 

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, 

расширение функциональных возможностей основных систем организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями общей и специальной гандбольной 

направленности; 

- воспитание устойчивых интересов и позитивного эмоционально-

психического отношения к спортивной деятельности и гандболу в частности; 

- освоение знаний о ценностях физической культуры и гандбола как 

вида спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании 

волевых, нравственных и эстетических качеств личности; 

- приобретения навыков тренировочной, соревновательной, 

инструкторской и судейской деятельности в гандболе; 

- подготовку спортсменов высокой квалификации - резерва в сборные 

команды России, Московской области  и профессиональные гандбольные 

клубы Московской области. 

Общая направленность многолетней подготовки гандболистов 

характеризуется: 

- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения 

приемам игры: ознакомление, изучение, совершенствование; 

- расширением вариативности используемых игровых приемов и 

взаимодействий; 

- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе 

подготовки; 

- ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок; 

- повышением интенсивности занятий. 

Основополагающими принципами подготовки юных спортсменов 

служат: 

- комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех 

компонентов тренировочного процесса (физической, технической, 

тактической, игровой и теоретической подготовок, воспитательной работы и 
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восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля); 

- преемственность, определяющая последовательность изложения 

программного материала, постановку задач подготовки, использования 

средств и методов подготовки, применения объемов и интенсивности 

тренировочных и соревновательных нагрузок, динамику показателей 

физической и технико-тактической подготовленности; 

- вариативность, предполагающая использование широкого и 

разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки 

для решения задач спортивной подготовки; 

- возрастная адекватность спортивной деятельности, обуславливающая 

соответствие применяемых средств и методов подготовки морфо-

функциональным и психическим возможностям юных спортсменов. 

Каждый из этапов подготовки, в соответствии со своим расположением 

в общей схеме, направлен на достижение определенных целей и решение 

конкретных задач. 

 

Таблица №20 

  

Критерии спортивной подготовки на различных этапах 

 

Раздел, тема бесед 

  

Этапы и годы подготовки 

НП ТЭ 

Крепкое здоровье Х Х 

Наличие стойкого интереса к занятиям гандболом Х Х 

Всестороннее гармоничное развитие физических 

способностей 
Х Х 

Владение основными приемами игры Х Х 

Владение тактическими действиями Х Х 

Позитивная динамика физической подготовленности Х Х 

Позитивная динамика технического мастерства Х Х 

Позитивная динамика тактического мастерства Х Х 

Наличие и позитивная динамика игровых умений и 

навыков в соответствии с амплуа 
Х Х 

Наличие навыков подготовки и осуществления 

соревновательной деятельности 
Х Х 
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Осуществление соревновательной деятельности на 

должном уровне 
Х Х 

Наличие судейских и инструкторских умений 
Х Х 

Выполнение требований спортивных разрядов и званий  - -  

  

 

Таблица №21 
 

Влияния физических качеств и телосложения на результативность в 

виде спорта гандбол 

 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 3 

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное 

влияние. 

4.2  Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап 

спортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы является: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта гандбол; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта гандбол. 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта гандбол; 

- формирование спортивной мотивации; 
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- укрепление здоровья спортсменов. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации 

спортивная школа использует систему спортивного отбора, представляющую 

собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта гандбол; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на 

тренировочных сборах и соревнованиях. 

 

4.3 Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- 

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля 

 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость 

организации системы комплексного контроля за уровнем подготовленности 

Спортсменов и их адаптации к тренировочным и соревновательным 

нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или 

процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных 

спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и 

этапный. 

Оперативный контроль используется непосредственно в 

тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные 

или соревновательные нагрузки, качество выполнения технических действий 

и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после 

выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или 

совершенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или 

соревновательных микроциклов. 

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - 

периодами, этапами макроцикла - и направлен на комплексное определение 

итогов конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и 

показателями тестов, отражающих общий уровень различных сторон 

подготовленности спортсмена. 

В спортивной практике основным методом предварительного, этапного 

и итогового контроля служит тестирование, т.е. выполнение спортсменами 

специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией 

продемонстрированного результата. 

Перевод спортсменов в группу следующего этапа спортивной 

подготовки производится на основании решения тренерского совета с 

учетом: выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по 
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общей физической и специальной физической подготовке, медико-

биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда в 

соответствии с требованиями Федеральных стандартов спортивной 

подготовки по виду спорта гандбол. 
 

 

 

 

 

 

 

Таблица №22 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м 

(не более 5,7 с) 

Бег на 30 м 

(не более 5,8 с) 

 

 

 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Метание гандбольного мяча 

(размер N 2) на дальность с 

места одной рукой 

(не менее 12 м) 

Метание гандбольного мяча 

(размер N 2) на дальность с 

места одной рукой 

(не менее 10 м) 

Метание гандбольного мяча 

(размер N 2) на дальность 

двумя руками сидя 

(не менее 6 м) 

Метание гандбольного мяча 

(размер N 2) на дальность 

двумя руками сидя 

(не менее 5 м) 

Силовая выносливость Тройной прыжок с места 

(не менее 480 см) 

Тройной прыжок с места 

(не менее 460 см) 

Координация Челночный бег 3x10 м 

(не более 9,6 с) 

Челночный бег 3x10 м 

(не более 10,2 с) 

 

Таблица №23 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м 

(не более 5,5 с) 

Бег на 30 м 

(не более 5,6 с) 

 

 

Прыжок в длину с места 

(не менее 180 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 
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Скоростно-силовые 

качества 

Метание мяча массой 1 кг  

на дальность с места одной 

рукой (не менее 10 м) 

Метание мяча массой 1 кг  на 

дальность с места одной 

рукой (не менее 8 м) 

Метание мяча массой 1 кг  

на дальность   двумя руками 

сидя (не менее 4,2 м) 

Метание мяча массой 1 кг  на 

дальность   двумя руками 

сидя (не менее 4,5 м) 

Силовая выносливость Тройной прыжок с места 

(не менее 520 см) 

Тройной прыжок с места 

(не менее 500 см) 

Координация Челночный бег 2x100 м 

(не более 23,2 с) 

Челночный бег 2x100 м 

(не более25,2 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

4.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку. Методические указания по 

организации  тестирования. Организация медико-биологического 

обследования 
 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей, 

специальной физической подготовленности баскетболистов 

Этап начальной подготовки 

1.Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке 

стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух 

спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли 

секунды. Разрешается только одна попытка. 

2 Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По 

сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении 

первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на 

правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, 

игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев 

последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в 

движении на двух шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с 

кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой 

рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой 

рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой. 

3 Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, 

носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед 

с места на максимально возможное расстояние. 

4 Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для 

определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и 

отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как 

можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, 

укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой 

доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1.Бег 20 м. Выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке 

стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух 
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спортсменов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли 

секунды. Разрешается только одна попытка. 

2 Скоростное ведение мяча. Игрок находится за лицевой линией. По 

сигналу арбитра дриблер начинает ведение левой рукой в направлении 

первых ворот (две рядом стоящие стойки), выполняет перевод мяча на 

правую руку, проходит внутри ворот и т. д. Каждый раз проходя ворота, 

игрок должен выполнить перевод мяча и менять ведущую руку. Преодолев 

последние, пятые ворота, игрок выполняет ведение правой рукой и бросок в 

движении на двух шагах (правой рукой). После броска игрок снимает мяч с 

кольца и начинает движение в обратном направлении, только ведет правой 

рукой, а в конце, преодолев последние ворота, выполняет ведение левой 

рукой и бросок в движении на 2-х шагах левой рукой. 

3 Прыжок в длину с места. Из исходного положения стоя, стопы врозь, 

носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперед 

с места на максимально возможное расстояние. 

4 Прыжок вверх с места со взмахом руками. Используется для 

определения скоростно-силовых качеств. Игрок располагается под щитом и 

отталкиваясь двумя ногами прыгает вверх, стремясь достать рукой как 

можно более высокую точку на ленте с сантиметровыми делениями, 

укрепленную на баскетбольном щите. В зачет идет лучший результат из трех 

попыток. Показатель прыгучести рассчитывается по разнице между высотой 

доставания в прыжке и высотой доставания рукой, стоя на полу на носочках. 

5 Челночный бег 40 с на 28 м. Из положения высокого старта по 

сигналу орбитра выполняются рывки от лицевой до лицевой линии в течение 

40 с. По окончании времени фиксируется количество пройденных дистанций. 

6  Бег 600 м. Проводится по правилам соревнований по легкой атлетике 

с высокого старта. Выполняется на беговой дорожке стадиона. Каждому 

спортсмену предоставляется одна попытка. Старт – групповой. 

 

Методические указания по организации тестирования  

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем 

соревнований Учреждения в установленные сроки (обычно в конце года). 

Результаты тестирования заносят в ведомость, которая хранится в 

учебной части Учреждения. Необходимо учитывать, что тестирование лучше 

всего проводить в утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех 

спортсменов условиях. 

Предварительно проводится 15-минутная разминка. Для исполнения 

теста предоставляется по две попытки. В каждом случае дается установка на 

достижение максимального результата. С этой целью широко применяется 

соревновательный метод. Предварительно все спортсмены должны быть 

осмотрены врачом и иметь допуск к тренировкам. 

При принятии контрольно-переводных нормативов следует обратить 

особое внимание на соблюдение инструкций и создания единых условий для 

выполнения упражнений всеми лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 
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Лицам, проходящим спортивную подготовку, не сдавшим контрольно-

переводные нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется 

возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, 

предусмотренном нормативным актом Учреждения. 

 

а) Оценка общей физической подготовленности 

Бег по дистанции 30 м 

Выполняется с высокого старта. Включение секундомера по первому 

движению игрока, а финиш по общепринятым правилам. 

Прыжок в длину с места 

Выполняется толчком двух ног. Для большей точности измерения 

пяточный край подошвы смазывается мелом. Оставленный на полу след 

фиксирует место приземления от обозначенной для прыжка линии. 

Тройной прыжок с места 

Первый прыжок выполняется от линии толчком двух ног с 

последующим приземлением на одну ногу, затем выполняется второй 

прыжок с приземлением на маховую ногу, третий прыжок совершается 

толчком одной маховой ноги с последующим приземлением на обе ноги. 

Метание мяча (массой 1 кг или женского гандбольного) на дальность 

стоя 

Метание производится с места сильнейшей рукой в коридор шириной 

5м. 

Метание мяча (массой 1 кг или женского гандбольного) на дальность 

сидя 

Метание производится из и.п. – сидя у стены и вытянув ноги вперед 

двумя руками из-за головы. 

Челночный бег по дистанции 100м 

От середины лицевой линии игрок должен выполнить рывок до 6-

метровой линии, коснутся ее ногой, повернутся кругом, вернутся к месту 

старта. Далее рывок до центральной 20-метровой линии, вернутся в лицевой. 

Далее рывок снова до 9 и 6-метровой линий, каждый раз возвращаясь к 

лицевой. Упражнение считается выполненным, если занимающийся 

пробежит всю дистанцию, каждый раз касаясь ногой линии. 

Метание гандбольного мяча (размер 2ИГФ) двумя руками сидя 

Метание производится из и.п. – сидя у стены, вытянув ноги вперед двумя 

руками из-за головы. 

Метание гандбольного мяча (размер 2ИГФ) на дальность с места 

одной рукой, стоя 

Метание производится с места сильнейшей рукой в коридор 5м. 

Челночный бег 3х10м 

От стартовой линии выполняется рывок до следующей линии на 

расстоянии 10м, затем необходимо вернутся к стартовой линии и выполнить 

еще один рывок. Необходимо каждый раз касаться одной из ног линий. 

Челночный бег 2х100м 

Аналогично тесту «челночный бег на дистанцию 100м». 

Занимающийся выполняет упражнение дважды, засчитывается лучший 
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результат. Пауза между забегами 2 мин. 

б) Оценка специальной подготовки 

Броски мяча на точность 

В течение не более 2 мин, с расстояния 6м от центра ворот, в мишени 

40х40м, установленные в верхнем углу ворот, производятся 12 бросков мяча 

с места из опорного положения. Выполняется 6 бросков в одну и 6 бросков в 

другую мишень. 

Передачи мяча в цель (стену) 

В течение 30с передавать мяч одной рукой в круглую мишень 

диаметром 30см, расположенную на стене на расстоянии 3м и на высоте 2м, с 

последующей ловлей его двумя руками. 

Обводка на дистанции 30м 

От линии старта на расстоянии 7,5м ставится гимнастическая скамейка 

поперек, а на расстоянии 15м – стойка. Занимающийся по сигналу ведет мяч, 

перепрыгивает скамейку, обводит стойку, снова перепрыгивает скамейку и 

финиширует на месте старта. Стойка обводится сильнейшей рукой. 

Комплексное упражнение для полевого игрока (дистанция 88-90м) 

У обеих зон вратаря, на различных сторонах площадки, на 6 и 9-

метровых линиях ставятся в ряд по 2 стойки. Игрок из и.п. – у 6-метровой 

линии три раза обегает 2 стойки, до 9-метровой – рывок лицом вперед, а к 6-

метровой – рывок спиной вперед. Далее бежит к противоположной зоне 

вратаря, выполняет такое же упражнение у стоек, берет лежащий на 6-

метровой линии мяч, ведет его до противоположной 9-метровой линии и 

выполняет бросок в прыжке. Время фиксируется в момент пересечения 

мячом линии ворот. 

Комплексное упражнение для вратаря 

Из центра ворот попеременно вратарь касается рукой стоек в верхних и 

нижних углах ворот в следующей последовательности: правый нижний угол, 

левый верхний угол, правый верхний угол, левый нижний угол (одна серия). 

Упражнение состоит из 5 серий. 

Выходы 

На разметке 6-метровой зоны находятся 5 стоек. И.п. игрока – в центре 

ворот лицом в сторону площадки. Игрок выполняет рывок до 1-ой стойки на 

6- метровой линии, касается ее рукой, возвращается спиной вперед к левой 

штанге, касается ее левой рукой, затем касается правой штанги правой рукой, 

делает рывок ко 2-ой стойке, возвращается спиной вперед к правой штанге, 

касается ее правой рукой и затем, коснувшись левой штанги левой рукой, 

делает рывок к 3-ей стойки, возвращается спиной вперед к левой штанге и 

касается ее левой рукой. Далее бежит вправо вдоль лицевой линии до 1-ой 

стойки, поворачивает кругом, бежит обратно вдоль лицевой до 5-ой стойки, 

поворачивает кругом и финиширует, касаясь штанги ворот. Упражнение 

засчитывается, если игрок каждый раз выполняет касание стоек и штанг 

ворот. 

 

Методы и организация медико-биологического обследования 
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Комплексный подход в оценке функционального состояния спортсмена 

и последующем прогнозировании, и моделировании спортивного результата 

является главным требованием современного медико-биологического 

обследования. Главенствующее место в функциональной спортивной 

диагностике занимают пробы, среди которых особое место отведено 

нагрузочным тестам. Результаты медицинских исследований 

рассматриваются комплексно со всеми дополнительными медико-

педагогическими критериями, спортивно-техническими характеристиками, 

психологическим статусом и т. д. Доступность и достоверность 

функционального тестирования является главной задачей врача спортивной 

медицины. 

Комплексность медико-биологических исследований является одним 

из важнейших принципов диагностики функционального состояния в 

спортивной медицине. Очень важно подобрать такую группу тестов, которые 

при минимальных затратах времени и ресурсов могли бы дать максимум 

информации. 

Программа комплексного тестирования состоит из ряда блоков: 

1. Оценка субъективного статуса осуществлялась по 10-бальной 

системе (продолжительность и качество ночного сна (ч.), качество засыпания 

вечером и пробуждения утром, нервозность, спортивная форма, аппетит), 

фиксировались жалобы спортсмена. Избыточные психофизические 

перегрузки вне тренировок (учёба, быт, личная жизнь) провоцируют развитие 

патологических процессов. Самооценка функционального состояния 

совместно с получаемыми данными объективного исследования дают 

возможность правильно оценить состояние спортсмена, выявить 

патогенетические механизмы развития патологических и 

предпатологических состояний. Такая корректировка объективных данных 

весьма важна при оценке явления диссимуляции у спортсменов. 

2. Лабораторный контроль (определению основных циркуляторных 

показателей, КФК, лактата, ЛДГ, мочевины и др.). 

3. Антропометрические исследования (рост, вес, окружность грудной 

клетки). 

4. Анализ ЭКГ. Наличие патологических изменений, особенностей ЭКГ 

у спортсменов оценивается до и после физической нагрузки. 

По результатам исследования выносится заключение о 

функциональной готовности спортсмена к выполнению спортивных 

нагрузок. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

80 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Борисов Э.Л, Ратианидзе А.Л., Тузиков А.А. «Методические основы 

тренировочного процесса по гандболу в СДЮСШОР. Методическое 

пособие» М. 2013г. 

2. Игнатьева В.Я., Максимов В.С., Петрачева И.В. «Гандбол. 

Программа для ДЮСШ, СДЮШОР» М., 2004г. 

3. Ратианидзе А.Л., Марищук В.Л. «Игра гандбольного вратаря» М., 

ФиС 1981г. 

4. Ратианидзе А.Л., Борисов Э.Л. «Обучение и тренировка 

гандбольного вратаря» М. 2011г. 

5. Игнатьева В.Я., Максимов В.С., Петрачева И.В. и др. «Гандбол. 

Программа для ДЮСШ, СДЮШОР» М., 2001г. 

6. Тхорев В.И., Максимов В.С. и др. «Примерная программа для 

спортивно- оздоровительных групп ДЮСШ» М., 2012г. 

7. Портнов Ю.М., Башкирова В.Е. и др. «Примерная программа по 

баскетболу для СДЮШОР» М., Советский спорт, 2004г. 
8. Шестаков И.Г. Электронная библиотека «Международная академия 

гандбола» 
9. Игнатьева В.Я. «Юный гандболист», изд. «С.Принт», 1997г 
10. Приказ Министерства спорта РФ от 18 августа 2013 г. № 679 "Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
гандбол". 

  

Интернет-ресурсы: 

1.Федерация гандбола России - 

rushandball.ru; 2.Олимпийский 

Комитет России - olympic.ru; 

3. Международная федерация гандбола - ihf.info; 

4. Ростов-Дон /Федерация гандбола России -

rushandball.ru›profile/rostov-don 

 

Видео - DVD 

1. Видео уроки по гандболу -vityaz-handball.by 

2. Видео трансляции в онлайн -isportlive.com›handball.html 

http://www.rushandball.ru/
http://vityaz-handball.by/
http://isportlive.com/
http://isportlive.com/handball.html
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6 ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ 

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

формируется учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных мероприятий и 

спортивных мероприятий Российской Федерации и Республики Татарстан. 

План формируется ежегодно на календарный год и оформляется как 

приложение к настоящей Программе. 

 

 

 


