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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

В связи с утверждением и на основании части 4 статьи 84 Федерального закона      

№ 273-ФЗ от 29.12.2009г. «Об образовании в Российской Федерации», и приказом 

Министерства спорта Российской Федерации №730 от 12.09.13г. «Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической 

культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», появилась необходимость 

создания дополнительной предпрофессиональной программы в области физической 

культуры и спорта по виду спорта –   гандбол (далее – Программа).       

         Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта (приказ № 1125 от 

27 декабря 2013г. «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной  и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта»  разработаны в соответствии с частью 9 статьи 84 Федерального 

закона от      29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст.7598)  направлены на: 

 обеспечение единства основных требований к организации спортивной подготовки 

на всей территории Российской Федерации; 

  непрерывности и преемственности физического воспитания граждан, относящихся 

к различным возрастным группам; 

  повышения качества подготовки спортивного резерва; 

  увеличения охвата детей и молодежи, регулярно занимающихся физической 

культурой и спортом. 
 

Программа адаптирована к условиям образовательного процесса в МБУДО 

КСДЮСШОР № 10 «Олимп» городского округа Тольятти и с учетом   тенденций   

развития мирового гандбола. За основу взята примерная программа по гандболу для 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олипийского резерва и школ высшего спортивного мастерства в 

редакции Игнатьевой В.Я., Максимова В.С, Петрачева И.В., издательство «Советский 

спорт», Москва, 2003г.  
 

Программа содержит теоретико-методический и практический материал для  

многолетней поэтапной подготовки гандболисток и гандболистов. Программа раскрывает 

весь комплекс параметров обучения и тренировки в спортивной школе. 
 

          На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных 

школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор спортивной 

специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап подготовки. 
 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). Учебные группы  

формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых юношей и 



 

 

девушек, прошедших необходимую подготовку в течение 1 года и более и выполнивших 

приѐмные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам 

обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.  
 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 

выполнившие (подтвердившие) первый юношеский спортивный разряд. Перевод по годам 

обучения осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных 

показателей. 
 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей МБУДО КСДЮСШОР     

№ 10 «Олимп» и является основным государственным документом, регламентирующим 

учебно-тренировочную и воспитательную работу. Она раскрывает весь комплекс 

параметров обучения и тренировки в спортивной школе. 

При разработке программы использованы передовой опыт обучения и тренировки 

гандболистов, результаты научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, 

практические рекомендации спортивной медицины, теории и методики физического 

воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии.  

Подготовка гандболиста от новичка до спортсмена высокого класса представляет 

собой единую систему, все составные части которой  взаимосвязаны и обусловлены 

достижением главной цели, которая заключается в подготовке гандболистов высокой 

квалификации. 

Достижение намеченной цели зависит от: 

–  уровня профессиональной подготовленности тренеров; 

–  наличия материально-технической базы; 

–  от качества организации всего педагогического процесса. 

При систематическом подходе процесс подготовки рассматривается в многолетнем 

аспекте с учѐтом единства тренировки, соревнований и усиливающих их эффект 

восстановительных воздействий. 

           Основными задачами поэтапной спортивной подготовки являются следующие: 

  привлечение   максимального  количества   детей  и  подростков   г.о.Тольятти   к   

   систематическим  занятиям; 

 обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья; 

 воспитание волевых, морально стойких граждан России; 

 подготовка спортсменов высокой квалификации – резерва в сборные команды 

Самарской области и России. 

Программа содержит разделы, в которых освещѐн материал по видам подготовки 

(теоретической, физической, технической, тактической, игровой, психологической), 

средства и формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений, 

восстановительные и воспитательные мероприятия. 

Программный материал изложен в соответствии с утверждѐнным режимом 

тренировочной работы в специализированных детско-юношеских школах олимпийского 

резерва. 

Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего 

процесса становления спортивного мастерства юных спортсменов. 

  



 

 

    2. ОРГАНИЗАЦИОННО–МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 

Подготовка гандболистов проводится в несколько этапов, которые имеют свои 

специфические особенности. Главным отличием является возраст и подготовленность 

детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети проходят 

тестирование по показателям физического развития и общей физической 

подготовленности. После каждого года обучения обучающиеся сдают предусмотренные 

программой нормативы. 

 
 

Таблица 1 
 

Режим тренировочной работы  и требования 

по спортивной подготовленности 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

обучения 

Примерный 

возраст для 

зачисления 

(лет) 

Количество 

часов в 

неделю 

Требования по 

спортивной 

подготовке 

Начальной подготовки 

 

 1 года 
 

8 6 
Выполнение 

нормативов ОФП   

 2 года 
 

9 9 

Тренировочный 

 (спортивная специализация) 

 

1 года 
 

10 – 11  10 

Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП 

Выполнение 

 первого 

(юношеского) 

 спортивного разряда 

 

2 года 
 

11 – 12  12 

 

3 года 
 

12 – 13  16 

 

4 – 5 года 
 

13 – 15  18 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

До одного 

года 
 

15 – 16  24 
 Выполнение первого 

 спортивного разряда  

 Свыше  

одного 

года 

16 – 18  24 

Выполнение 

разряда кандидат в 

мастера спорта 

 

Многолетняя подготовка гандболистов строится на основе методических 

положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в учебно-тренировочном 

процессе. 

Прежде всего, это целевая направленность подготовки юных спортсменов по 

отношению к спортивному мастерству. При большом охвате детей занятиями 

гандболом главным остаѐтся воспитание спортсменов высокого класса. Для этого в 

течение всего периода проводится отбор наиболее перспективных детей для рекомендации 

в группы подготовки для спорта высших достижений. 



 

 

Для достижения спортивного мастерства требуется освоение определѐнных 

объѐмов тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так строить 

подготовку, чтобы сохранить равновесие между затратой и восстановлением 

энергоресурсов занимающихся. Для этого нужна рациональная структура тренировочного 

процесса и индивидуализация подхода к каждому игроку. 

Гандболиста – мастера высокого класса можно подготовить только при 

комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического 

развития. На этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто за счѐт 

комплексных занятий. Когда на этапе начальной специализации происходит 

дифференциация подготовленности юных спортсменов, такой подход становится 

малоэффективным. Необходимо использовать специализированные тренировочные и 

короткие соревновательные циклы. 

Развитие разных сторон подготовленности юных спортсменов происходит 

неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних, в других – других качеств. 

Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития основных физических 

качеств у юных спортсменов, что позволяет соотносить степень развития физических 

качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха именно в гандболе. Для этого 

тренеру необходимы знания возрастных особенностей развития юных игроков и модели 

гандболиста высокой квалификации. 

Гандбол – командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным 

гандболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация качеств должна 

осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение 

непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В гандболе 

индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по признаку возраста, пола, 

игрового амплуа, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. И нельзя 

требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. 

Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится основе 

технического и тактического мастерства. 

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку 

юного гандболиста необходимо вести в условиях перспективного опережения 

формирования спортивно-технического мастерства, что предусматривает овладение 

умениями и навыками в режиме, который будет у игрока и в будущем. Следует 

пользоваться специальным, пригодным для определѐнного возраста инвентарѐм и 

оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать игрока на другой темп, 

ритм и быстроту движений. Это позволит вести совершенствование приѐмов и действий с 

первых шагов обучения в режиме близком к соревновательному. 

 
 

Строить подготовку юных игроков необходимо с учѐтом неравномерного 

нарастания их физических способностей в процессе развития. В одном возрастном 

периоде прогрессирует сила, в другом – выносливость и т.д. Эти периоды наиболее 

благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер 

должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

 

 



 

 

Таблица 2 
 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств 

 

КАЧЕСТВА 
ВОЗРАСТ ЛЕТ 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

СОСТАВЛЯЮЩИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
БЫСТРОТА ДВИЖЕНИЙ МТП МТП МТП        
СКОРОСТЬ БЕГА  МТП МТП БТП БТП МТП МТП    
СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ    БТП   БТП МТП МТП  
ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ     БТП БТП МТП МТП БТП  
СКОРОСТНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ       МТП МТП  МТП 
ГИБКОСТЬ   БТП БТП   БТП БТП   
КООРДИНАЦИЯ-ЛОВКОСТЬ БТП БТП МТП МТП МТП  МТП МТП   
АБСОЛЮТНАЯ СИЛА      БТП  БТП  МТП 
СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ 

(ДИНАМИЧЕСКАЯ) 
 БТП БТП БТП МТП МТП БТП    

СОСТАВЛЯЮЩИЕ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ОБУЧЕНИЕ 

ТЕХНИКЕ 

ТОЧНОСТЬ, 

ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ 
 БТП БТП БТП БТП      

БЫСТРОТА, 

ТОЧНОСТЬ 
    БТП БТП БТП БТП   

СИЛА, 

ВЫНОСЛИВОСТЬ 
       БТП БТП БТП 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ЛОВКОСТЬ   БТП БТП БТП БТП  МТП  БТП 

ДИФФЕРЕНЦИАЦИЯ МЫШЕЧНЫХ 

УСИЛИЙ 
   МТП МТП   МТП МТП МТП 

КИНЕСТЕЗИЧЕСКАЯ 

ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ 
      МТП МТП   

СОСТАВЛЯЮЩИЕ ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

  ОПЕРАТИВНОЕ 

  МЫШЛЕНИЕ 

БЫСТРОТА  БТП БТП МТП МТП МТП     

ТОЧНОСТЬ      МТП МТП МТП   

 ОБЬЕМ ВНИМАНИЯ       МТП МТП МТП МТП МТП 

 ПЕРЕКЛЮЧЕНИЕ ВНИМАНИЯ    МТП МТП      

 РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ВНИМАНИЯ    МТП МТП БТП БТП БТП БТП БТП 

 УСТОЙЧИВОСТЬ ВНИМАНИЯ      МТП МТП    

 РЕАКЦИЯ ПРОГНОЗИРОВАНИЯ    БТП БТП МТП МТП    

 РЕАКЦИЯ НА ДВИЖУЩИЙСЯ ОБЬЕКТ       МТП МТП   

 

  - ПЕРИОДЫ С МАЛЫМИ ТЕМПАМИ ПРИРОСТА 

БТП  - ПЕРИОДЫ С БЫСТРЫМИ ТЕМПАМИ ПРИРОСТА 

МТП  - КРИТИЧЕСКИЕ ПЕРИОДЫ С МАКСИМАЛЬНЫМИТЕМПАМИ ПРИРОСТА 

 

     В таблице 2 представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Исходя из динамики 

сенситивных периодов, наиболее целесообразно проводить набор в группы начальной 

подготовки с 8-и лет, это обоснованно и физиологическими особенностями развития 

детей. В возрасте 8-и лет начинается период второго детства, он  охватывает возраст от      

8 до 12 лет. Его начало совпадает с завершением ростового скачка (6-8 лет). В периоде 

второго детства замедляются темпы роста, прогрессирует созревание ЦНС, в связи с чем, 

совершенствуются формы реагирования организма на воздействия биологической и 



 

 

социальной среды. Дети 8 лет проявляют полную мобилизационную готовность к 

словесной инструкции. Начиная с 8 лет, формируется сложнокоординационный механизм 

управления движениями, присущий взрослому человеку, повышается способность к 

длительной динамической работе. 

     Параметры, характеризующие качество быстроты в период второго детства возрастают 

и составляют прочную основу для ее дальнейшего развития. Сокращается время 

двигательной реакции, время одиночного движения. В 8 лет увеличиваются аэробные 

возможности организма, отмечается прирост физической работоспособности и МПК, что 

обеспечивает высокую выносливость младших школьников к физическим нагрузкам 

умеренной мощности.  

В динамике  второго детства повышается уровень морфологического и 

функционального созревания сердечнососудистой и дыхательной систем. Проявляется 

экономичность ЧСС и частоты дыхания. Острота зрения, дающая возможность видеть 

предмет, различать его форму, окраску, размер, а также определять расстояние, на 

котором он находится, у детей с момента рождения постепенно возрастает, и к 8 годам 

составляет максимально возможное значение – 0,9-1,0 усл. ед. 

Тем не менее при проведении тренировочного процесса у детей 8 лет необходимо 

учитывать: 

 -    позднее окостенение отдельных участков скелета; 

- нарушение пропорциональности в отношениях отдельных элементов 

сердечнососудистой и дыхательной систем; 

- частое несоответствие реакций организма значимости, величине и силе 

раздражителя; 

-      слабость тормозных и преобладание возбудительных процессов. 

    В период первого и второго детства ребенок осваивает примерно 90% общего 

объема двигательных навыков, приобретаемых в жизни. В период интенсивного развития 

двигательного анализатора в коре головного мозга в 8 лет двигательные навыки 

усваиваются быстро. Чем большим объемом движений он овладеет в этот период, тем 

легче осваиваются элементы технического мастерства в избранной специализации. 

 Однако необходимо учитывать, что в гандбольные группы для перспективной 

подготовки к достижению спортивного мастерства отбирают детей, имеющих 

определѐнные соматические и морфофункциональные особенности. Прежде всего, это 

высокорослые дети. Они отличаются от менее рослых и по половому созреванию, и по 

нарастанию физических способностей.  

Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, имеются 

большие различия в становлении физической кондиции. Без учѐта этих особенностей 

невозможно рационально построить учебно-тренировочный процесс. 

Юные гандболистки и гандболисты во всех возрастах значительно отличаются по 

скоростно-силовым показателям, особенно в метаниях мяча. Однако до 12 лет их 

функциональные показатели существенных различий не имеют. Различия начинаются с 

увеличением возраста в пользу юношей. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных 

условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать 

степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать 



 

 

индивидуально каждому и группе гандболистов с учѐтом их состояния, уровня 

работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объѐм упражнений 

возросли по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует 

отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать занимающихся 

к различному темпу их выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение возможно 

больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы 

для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 

Когда занимающиеся упражняются в технических приемах, можно значительно 

повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая 

количество повторений, повышая скорость выполнения и усложняя перемещения игроков. 

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то 

сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в 

сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при 

условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. 

Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не затруднит 

усвоение техники. 

 Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно сужает 

перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации 

юные спортсмены должны научиться выполнять любые функции в команде. 

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать мяч, 

вести его, бросать в ворота с места и в движении, стремительно атаковать, опекать 

нападающих и цепко защищаться. Только после того как юные гандболист овладевает 

этим комплексом навыков и умений и определяться его индивидуальные качества, можно 

переходить к специализации по амплуа. 

При подготовке юных гандболистов особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать их особенности, связанные со 

склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением 

внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической 

работоспособности. 

Выбор вратаря лучше всего осуществлять, просматривая игру в воротах всех 

занимающихся. Специализацию вратаря следует начинать с 1-2-го года обучения в 

тренировочного этапа (начальной специализации). 

 

 
 

   3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

На протяжении всего периода обучения в спортивной школе гандболисты проходят 

несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение 

определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов 

от этапа к этапу следующая: 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их 

совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 



 

 

-  планомерное  прибавление  вариативности  выполнения  приемов  игры  и  широты       

взаимодействий с партнерами; 

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для 

гандболиста; 

-  увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

-  увеличение объема тренировочных нагрузок; 

-  повышение      интенсивности      занятий      и,      следовательно,      использование 

восстановительных   мероприятий  для  поддержания  необходимой  работоспособности  и 

сохранения здоровья юных гандболистов. 

 

Задачи этапа начальной подготовки 
 

1. Отбор способных к занятиям гандболом детей. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, 

укрепление здоровья, закаливание организма. 

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для 

успешного овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приемам техники игры и индивидуальным тактическим 

действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности. 

 

Общие задачи тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 
 

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, 

ловкости, скоростно-силовых способностей). 

2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 

3. Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков. 

4. Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями. 

5. Индивидуализация подготовки. 

6. Начальная специализация. Определение игрового амплуа. 

7. Овладение основами тактики командных действий. 

8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по гандболу. 

 

Задачи начальной специализации 

(1-2-й годы для девушек, 1-3-й годы для юношей) 
 

1. Воспитание физических качеств: быстроты,  гибкости, ловкости и 

специальной тренировочной выносливости. 

2. Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в 

тактических действиях. 

3. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и 

групповым) и совершенствование  их в игре. Гандболисты выполняют 

различные функции во взаимодействиях. Четкой специализации по амплуа 

еще нет. 

4. Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве 

района, города. 



 

 

 

Задачи углубленной специализации 

(3-5-й годы для девушек, 4-5-й годы для юношей) 
 

1. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной 

тренировочной и соревновательной выносливости. 

2. Обучение приемам игры, совершенствование их и ранее изученных в 

условиях, близких и соревновательным. 

3. Обучение индивидуальным и групповым действиям, совершенствование их 

и ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и 

защиты. 

4. Специализация по амплуа. Совершенствование приемов игры и тактических  

  действий с учетом индивидуальных особенностей и  игрового амплуа юного 

гандболиста. 

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях 

(настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед 

игрой, во время игры независимо от ее исхода, проводить комплекс 

восстановительных мероприятий). 

 
Задачи на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

1.  Физическая  подготовленность до  уровня  требований  в  командах  высших  

     разрядов. 

2.  Достижение   высокой   технической   и   тактической  подготовленности  на  

    основе индивидуализации мастерства. 

3.  Достижение стабильности игры  при  выполнении  в команде своего амплуа. 

4.  Подведение    подготовленности    юниоров    к    модельным     требованиям  

     гандболистов высших разрядов. 

          5.  Воспитание волевых, образованных, морально стойких граждан страны. 

       6.  Подготовка спортсменов высокой квалификации. 

 

 

Учебный план тренировочных занятий представлен в таблице 3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Таблица 3 

 
 

Годовой учебный план работы МБУДО КСДЮСШОР № 10 "Олимп"    
                                                                                        

 Рассчитан на 52 недели 
 

№ 

п/п 
Разделы 

Этапы подготовки 

Группы 

начальной 

подготовки 

Тренировочные 

 группы 

Группы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Максимальная продолжительность одного тренировочного занятия 

(в академических часах) 

2 3 3 3 3 3 4 4 

Годы обучения 

1 2 1 2 3 4 - 5 1 2 - 3 

Количество часов в неделю 

6 9 10 12 16 18 24 24 

1. 
 

Теория 
 

10 17 20 21 22 22 42 82 

2. 
Общая  

физическая подготовка 
81 101 74 89 108  128 164 153 

3. 
Специальная физическая 

подготовка 
-- 48 86 93 115 130 196 256 

4. 
 

Техническая подготовка 
 

113 127 145 175 207 230 176 146 

5. 
 

Тактическая подготовка 
 

16 33 36 45 60 68 125 151 

6. 
Игровая  

подготовка 
26 45 47 53 62 73 142 120 

7. 
Календарные и контрольные 

игры 
18 18 42 52 72 81 109 136 

8. 
Восстановительные 

мероприятия 
-- –  –  – 42 42 76 162 

 9. 
Инструкторская и судейская 

практика 
--  –   –  – 20 20 30 30 

10. 
Контрольно-переводные 

экзамены 
6 10 10 12 12 16 20 24 

 

Всего часов за 46 недель: 

 

270 405 450 540 720 810 1080 1260 

В спортивном лагере или по 

индивидуальному плану за  6 

недель: 

36 54 60 72 96 108 144 168 

 

Всего часов за 52 недели: 

 

306 468 510 612 816 918 1224 1428 

 
  
     Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует 

четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется 

средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах 

годичного цикла в гандболе присутствуют все виды подготовки, но их соотношение и, 

главное, формы значительно отличаются (таблица 4). Общая физическая и техническая 

подготовка имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической 

и соревновательной нагрузок постоянно возрастает. 



 

 

Таблица 4 
 

Соотношение всех видов подготовки на разных этапах 

 

Вид подготовки 

 

Этапы многолетней подготовки 

 

 

 

 

начальная 

 подготовка 

начальная 

специализация 

углубленная  

специализация 

совершенствование 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

ОФП 18 18 17 14  
СФП 14 19 19 18  
Техническая 38 33 30 14  
Тактическая 7 9 11 19  
Игровая 13 10 10 16  
Соревнования 10 11 13 19  

Всего: 100 % 100 % 100 % 100%  
 

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно 

многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Однако 

годичный макроцикл может и должен изменяться с учетом календаря спортивно-массовых 

мероприятий, чтобы юные гандболисты могли успешно выступить в соревнованиях. 

Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы 

упражнений каждого вида подготовки. 

 

 

Таблица 5 
 

Соотношение видов подготовки на разных этапах 

 

Вид подготовки 

 

Этапы многолетней подготовки 

 

 

 

 

начальная 

 подготовка 

начальная 

специализация 

углубленная  

специализация 

совершенствование 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

Физическая подготовка 

ОФП 57 50 48 45  
СФП 43 50 52 55  

Технико-тактическая подготовка 

Техническая 81 75 65 44  
Тактическая 19 25 35 56  

Игровая подготовка 

Игровая 54 50 46 48  
Соревнования 46 50 54 52  



 

 

Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров гандбола вызывает частоту 

сердечных сокращений 165-180 уд/мин. Планирование интенсивности тренировочной 

нагрузки должно соответствовать этому уровню, с учетом особенностей детского 

организма. Тренировка с повышенной интенсивностью дает перенос тренированности в 

направлении упражнений с умеренной частотой пульса. Если же тренировки проводились 

с низкой интенсивностью, то гандболист не сможет эффективно действовать в условиях 

соревнований. 

При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости следует 

учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых. 

Кроме знания величины и направленности нагрузки, необходимо знать 

сочетаемость упражнений различной направленности для получения положительного 

срочного тренировочного эффекта. Наиболее рациональным считается подбор средств 

однонаправленного воздействия. Однако если в занятии необходимо решать различные 

задачи, то сначала надо применять скоростно-силовые упражнения, далее средства, 

воспитывающие скоростную выносливость, а уж потом нагрузку для воспитания общей 

выносливости. 

Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на учебно-

тренировочных сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью 

спортсменов. В этот период возможно применение микроциклов и 4:1, и 3:1. 

При трехразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую 

направленность. Утреня тренировка способствует повышению общего тонуса организма и 

улучшению работоспособности в последующих занятиях. В дневной и вечерней 

тренировках решаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на решение 

главной задачи на этот день микроцикла, а другая – второстепенной. 

При проведении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, 

размер поля, установки на игру (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.), так 

как все эти компоненты создают значительную разницу интенсивности упражнений. 

Разное количество гандболистов, участвующих в поточных упражнениях, тоже 

существенно меняет темп с удлинением или укорочением пауз между повторениями. 

Летом в спортивном лагере планирование произвольное, сообразно имеющимся 

средствам и задачам, которые необходимо решить. 

 

 

4. ПЛАН-СХЕМА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ 

 

Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса 

является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным 

микроциклам – основным структурным блокам планирования. 

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготовки. В программе 

даны примерные планы-графики подготовки на каждый учебный год (таблицы 6 — 11), 

они должны корректироваться непосредственно тренером с учетом основных 

соревнований данного года. Каждый большой годичный макроцикл для групп начальной 

подготовки   в учебно-тренировочных группах содержит 2 цикла, для более старших 

гандболистов – 3 цикла. Каждый цикл завершается соревнованиями , а подготовка к этим 

соревнованиям планируется в три этапа:  общеподготовительный, предсоревновательный 

и соревновательный. 



 

 

В общеподготовительных микроциклах преобладает физическая подготовка. В 

специальноподготовительных – преобладает обучение новому материалу и увеличивается 

объем упражнений технико-тактической и игровой направленности, в 

предсоревновательных – задачи физической подготовки решаются только 

специализированными гандбольными средствами. 

В разделе «Тренировочные задания» представлены блоки, рекомендуемые для 

занятий различной направленности, и сформулированы методические установки, которых 

следует придерживаться при определении преимущественной тренировочной 

направленности тех или иных упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Таблица 6 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  НП - 1 года обучения 

 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,  час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 
           

2 Состояние развития гандбола в России 1 
        

1 
   

3 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
1 

    
1 

       

4 
Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
1 

  
1 

         

5 
Гигиенические требования к занимающимся 

спортом 
2 

 
1 

    
1 

     

6 Профилактика травматизма в спорте 1 
     

1 
      

7 Основы техники игры и техническая подготовка 1 
   

1 
        

8 Физические качества и физическая подготовка 1 
       

1 
    

9 Спортивные соревнования 1 
 

1 
          

 ИТОГО 10 1 2 1 1 1 1 1 1 1 -- -- -- 

 Практическая подготовка              

1 Физическая подготовка 84 19 7 6 6 5 7 5 4 4 7 7 7 

2 Техническая подготовка 101 -- 13 17 11 9 7 12 12 10 -- 6 4 

3 Тактическая подготовка 19 -- -- -- -- 5 3 3 4 4 -- -- -- 

4 Игровая подготовка 34 4 4 2 4 2 3 2 2 3 2 3 3 

5 Календарные и контрольные игры 24 -- -- -- 4 4 3 3 3 4 3 -- -- 

6 Контрольно-переводные экзамены 4 -- 2 -- -- -- -- -- -- 2 -- -- -- 

 ИТОГО 266 23 26 25 25 25 23 25 25 27 12 16 14 

1 
В спортивном лагере или по индивидуальному 

плану 
36          12 12 12 

 ВСЕГО: 312 24 28 26 26 26 24 26 26 28 24 28 26 

 

 

 

 



 

 

 

 

Таблица 7 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  НП – 2 и 3 года обучения 

 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,  час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 
           

2 Состояние развития гандбола в России 1 
   

1 
        

3 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
1 

 
1 

          

4 
Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
1 

    
1 

       

5 
Гигиенические требования к занимающимся 

спортом 
1 

      
1 

     

6 Профилактика травматизма в спорте 2 
 

1 
   

1 
      

7 Общая характеристика спортивной подготовки 1 1 
           

8 Планирование и контроль подготовки 1 
        

1 
   

9 Основы техники игры и техническая подготовка 2 
  

1 
    

1 
    

10 Физические качества и физическая подготовка 2 
         

1 1 
 

11 Спортивные соревнования 1 
         

1 
  

12 Установка на игру и разбор результатов игры 2 
    

1 
 

1 
     

 ИТОГО 16 2 2 1 1 2 1 2 1 1 2 1 -- 

 Практическая подготовка              

1 Общая физическая подготовка 70 6 4 4 4 5 4 6 6 5 7 10 9 

2 Специальная физическая подготовка 55 3 5 4 4 4 4 3 5 4 -- 10 9 

3 Техническая подготовка 147 20 23 17 16 9 17 15 13 17 -- -- -- 

4 Тактическая подготовка 27 -- -- 7 3 5 -- 4 4 4 -- -- -- 

5 Игровая подготовка 50 5 5 6 5 6 4 3 4 2 4 3 3 

6 Календарные и контрольные игры 39 -- -- -- 6 5 6 6 6 5 5 -- -- 

7 Контрольно-переводные экзамены 10 -- 3 -- -- 3 -- -- -- 4 -- -- -- 

 ИТОГО 398 34 40 38 38 37 35 37 38 41 16 23 21 

1 
В спортивном лагере или по индивидуальному 

плану 
54          18 18 18 

 ВСЕГО: 468 36 42 39 39 39 36 39 39 42 36 42 39 



 

 

 

 

Таблица 8 
 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  Т - 1 года обучения (базовая подготовка) 

 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,  час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 1 
         

1 
  

2 Состояние развития гандбола в России 1 1 
           

3 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
1 

   
1 

        

4 
Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
1 

      
1 

     

5 
Гигиенические требования к занимающимся 

спортом 
1 

  
1 

         

6 Профилактика травматизма в спорте 1 
     

1 
      

7 Общая характеристика спортивной подготовки 1 
          

1 
 

8 Планирование и контроль подготовки 1 
   

1 
        

9 Основы техники игры и техническая подготовка 1 
  

1 
         

10 Основы тактики игры и тактическая подготовка 1 
      

1 
     

11 Физические качества и физическая подготовка 1 1 
           

12 Спортивные соревнования 1 
       

1 
    

13 Установка на игру и разбор результатов игры 6 
 

2 
  

2 
   

2 
   

 ИТОГО 18 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 -- 

 Практическая подготовка              

1 Общая физическая подготовка 78 15 9 7 -- -- 9 11 -- -- 9 9 9 

2 Специальная физическая подготовка 82 12 6 14 10 5 9 10 8 8 -- -- -- 

3 Техническая подготовка 143 9 12 8 17 16 7 10 20 14 3 14 13 

4 Тактическая подготовка 39 -- 5 5 5 8 5 -- 5 6 -- -- -- 

5 Игровая подготовка 43 4 2 4 4 5 3 5 6 4 2 2 2 

6 Контрольно-переводные экзамены 9 
 

3 
  

2 
   

4 -- -- -- 

7 Календарные и контрольные игры 48 
 

7 4 4 4 6 6 4 6 7 
  

 ИТОГО 442 40 44 42 40 40 39 42 43 42 21 25 24 

1 
В спортивном лагере или по индивидуальному 

плану 
60          20 20 20 

 ВСЕГО: 520 42 46 44 42 42 40 44 44 44 42 46 44 



 

 

 

 

Таблица 9 

 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  Т - 2 года обучения (базовая подготовка) 

 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,  час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 
           

2 Состояние развития гандбола в России 1 
    

1 
       

3 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
1 

        
1 

   

4 
Гигиенические требования к занимающимся 

спортом 
1 

 
1 

          

5 Профилактика травматизма в спорте 1 
       

1 
    

6 Общая характеристика спортивной подготовки 1 1 
           

7 Планирование и контроль подготовки 1 
      

1 
     

8 Основы техники игры и техническая подготовка 1 
  

1 
         

9 Основы тактики игры и тактическая подготовка 1 
    

1 
       

10 Физические качества и физическая подготовка 1 
     

1 
      

11 Спортивные соревнования 1 
          

1 
 

12 Установка на игру и разбор результатов игры 7 
 

1 1 2 
 

1 
 

1 
 

1 
  

 ИТОГО 18 2 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 -- 

 Практическая подготовка              

1 Общая физическая подготовка 94 -- -- 7 6 8 8 7 -- 5 17 18 18 

2 Специальная физическая подготовка 100 5 5 14 7 16 9 4 7 10 -- 11 12 

3 Техническая подготовка 173 32 15 13 18 7 14 26 29 19 -- -- -- 

4 Тактическая подготовка 48 7 9 5 6 4 4 4 4 5 -- -- -- 

5 Игровая подготовка 52 6 8 5 5 5 7 5 6 5 -- -- -- 

6 Контрольно-переводные экзамены 9 
 

3 
  

2 
   

4 
 

-- -- 

7 Календарные и контрольные игры 58 
 

12 4 8 6 6 5 4 3 10 -- -- 

 ИТОГО: 534 50 52 48 50 48 48 51 50 51 27 29 30 

1 
В спортивном лагере или по индивидуальному 

плану 
72          24 24 24 

 ВСЕГО: 624 52 54 50 52 50 50 52 52 52 52 54 54 

 



 

 

 

Таблица 10 
 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  Т - 3 года обучения (спортивная специализация) 

 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,  час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 1 
          

1 
 

2 Состояние развития гандбола в России 1 
       

1 
    

3 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
1 

   
1 

        

4 
Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
1 1 

           

5 Гигиенические требования к занимающимся спортом 1 
   

1 
        

6 Профилактика травматизма в спорте 1 
     

1 
      

7 Общая характеристика спортивной подготовки 1 
        

1 
   

8 Планирование и контроль подготовки 1 
 

1 
          

9 Основы техники игры и техническая подготовка 1 
      

1 
     

10 Основы тактики игры и тактическая подготовка 1 
         

1 
  

11 Физические качества и физическая подготовка 1 1 
           

12 Спортивные соревнования 1 
          

1 
 

13 Установка на игру и разбор результатов игры 10 
 

1 2 
 

2 1 1 1 1 1 
  

 ИТОГО 22 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 -- 

 Практическая подготовка              

1 Общая физическая подготовка 96 10 8 7 8 5 8 6 8 7 7 11 11 

2 Специальная физическая подготовка 106 13 8 7 7 7 8 7 7 8 -- 17 17 

3 Техническая подготовка 169 20 13 18 19 14 21 19 17 28 -- -- -- 

4 Тактическая подготовка 62 6 7 8 6 6 7 7 8 7 -- -- -- 

5 Игровая подготовка 56 5 3 4 6 3 5 6 5 6 5 4 4 

6 Восстановительные мероприятия 36 2 3 4 4 3 4 4 3 3 2 2 2 

7 Инструкторская и судейская практика 12 -- -- 2 2 2 2 -- -- -- 4 -- -- 

8 Контрольно-переводные экзамены 12 -- 4 -- -- 4 -- -- -- 4 -- -- -- 

9 Календарные и контрольные игры 73 
 

14 10 7 14 -- 8 12 -- 8 -- -- 

 ИТОГО 622 56 60 60 59 58 55 57 60 63 26 34 34 

1 В спортивном лагере или по индивидуальному плану 84          28 28 28 

 ВСЕГО: 728 58 62 62 61 60 57 59 62 65 56 64 62 

 



 

 

 

Таблица 11 
 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  Т – 4 года обучения (углубленная специализация) 

 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,  час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 
           

2 Состояние развития гандбола в России 1 
   

1 
    

1 
   

3 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
1 

 
1 

          

4 
Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
1 

    
1 

       

5 Гигиенические требования к занимающимся спортом 1 
     

1 
      

6 Профилактика травматизма в спорте 1 
      

1 
     

7 Общая характеристика спортивной подготовки 1 1 
           

8 Планирование и контроль подготовки 1 
   

1 
        

9 Основы техники игры и техническая подготовка 1 
    

1 
       

10 Основы тактики игры и тактическая подготовка 1 
          

1 
 

11 Физические качества и физическая подготовка 1 
        

1 
   

12 Спортивные соревнования 1 
          

1 
 

13 Установка на игру и разбор результатов игры 10 
 

1 2 
  

1 1 2 1 2 
  

 ИТОГО 22 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 -- 

 Практическая подготовка              

1 Общая физическая подготовка 108 6 7 5 6 6 6 6 7 6 14 20 19 

2 Специальная физическая подготовка 121 11 9 9 10 11 10 12 10 9 -- 14 16 

3 Техническая подготовка 191 38 7 19 24 31 20 12 30 10 -- -- -- 

4 Тактическая подготовка 71 -- 18 21 -- -- 8 9 -- 15 -- -- -- 

5 Игровая подготовка 63 8 6 -- 8 -- 9 12 6 7 7 -- -- 

6 Восстановительные мероприятия 82 -- 10 8 12 9 10 12 8 6 7 -- -- 

7 Инструкторская и судейская практика 42 3 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 3 

8 Контрольно-переводные экзамены 20 -- 3 2 3 2 -- -- 3 3 4 -- -- 

9 Календарные и контрольные игры 16 -- 6 -- -- 4 -- -- -- 6 -- -- -- 

 ИТОГО 714 66 70 68 66 66 66 66 68 66 36 38 38 

1 В спортивном лагере или по индивидуальному плану 96          32 32 32 

 ВСЕГО: 832 68 72 70 68 68 68 68 70 68 70 72 70 

 

 



 

 

 

Таблица 12 
 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  Т – 5 года обучения (углубленная специализация) 

 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,  час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 
           

2 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
1 

 
1 

          

3 
Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
1 

    
1 

       

4 Гигиенические требования к занимающимся спортом 1 
     

1 
      

5 Профилактика травматизма в спорте 1 
      

1 
     

6 Общая характеристика спортивной подготовки 1 
        

1 
   

7 Планирование и контроль подготовки 1 
   

1 
        

8 Основы техники игры и техническая подготовка 1 
          

1 
 

9 Основы тактики игры и тактическая подготовка 1 
   

1 
        

10 Физические качества и физическая подготовка 2 1 
   

1 
       

11 Спортивные соревнования 1 
          

1 
 

12 Установка на игру и разбор результатов игры 10 
 

1 2 
  

1 1 2 1 2 
  

 ИТОГО 22 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 –  

 Практическая подготовка              

1 Общая физическая подготовка 128 11 3 10 19 7 14 12 21 8 19 4 –  

2 Специальная физическая подготовка 130 14 8 6 20 10 8 13 17 8 20 6 –  

3 Техническая подготовка 230 36 32 18 10 24 26 24 10 22 10 18 –  

4 Тактическая подготовка 68 –  10 12 15 –  8 9 –  10 –  4 –  

5 Игровая подготовка 73 9 6 6 7 9 6 6 6 6 6 6 –  

6 Календарные и контрольные игры 81 –  6 20 –  –  8 8 17 6 16 –  –  

7 Восстановительные мероприятия 42 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 –  

8 Инструкторская и судейская практика 20 2 3 –  3 3 –  –  3 3 3 –  –  

9 Контрольно-переводные экзамены 16 –  6 –  –  4 –  –  
 

6 –  –  –  

 ИТОГО 788 76 78 76 78 60 74 76 78 72 78 42 
 

1 В спортивном лагере или по индивидуальному плану 108          
 

36 72 

 ВСЕГО: 918 78 80 78 80 62 76 78 80 74 80 80 72 

 

 



 

 

 

Таблица 13 
 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  ССМ - 1 года обучения 

 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,  час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 2 1 
   

1 
       

2 Состояние развития гандбола в России 2 
   

1 
    

1 
   

3 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
3 1 

     
1 

  
1 

  

4 
Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
2 

  
1 

    
1 

    

5 Гигиенические требования к занимающимся спортом 2 1 
      

1 
    

6 Профилактика травматизма в спорте 2 
 

1 
   

1 
      

7 Общая характеристика спортивной подготовки 3 
  

1 
 

1 
   

1 
   

8 Планирование и контроль подготовки 2 
 

1 
  

1 
       

9 Основы техники игры и техническая подготовка 4 
   

1 
  

1 
   

2 
 

10 Основы тактики игры и тактическая подготовка 2 
 

1 
       

1 
  

11 Физические качества и физическая подготовка 4 
   

1 
   

1 
   

2 

12 Спортивные соревнования 3 
  

1 
  

1 
  

1 
   

13 Установка на игру и разбор результатов игры 11 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 
  

 ИТОГО 42 4 4 4 4 4 3 4 4 4 3 2 2 

 Практическая подготовка              

1 Общая физическая подготовка 153 12 15 11 14 13 11 13 14 13 13 12 12 

2 Специальная физическая подготовка 194 28 10 27 23 10 16 18 14 9 -- 19 20 

3 Техническая подготовка 156 14 15 15 17 15 14 15 17 17 -- 8 9 

4 Тактическая подготовка 170 14 18 14 18 17 20 20 22 20 -- 7 -- 

5 Игровая подготовка 149 12 14 12 14 12 14 14 14 14 12 9 8 

6 Календарные и контрольные игры 112 10 14 10 6 14 14 12 10 10 12 -- -- 

7 Восстановительные мероприятия 78 6 7 6 7 6 6 7 7 7 7 6 6 

8 Инструкторская и судейская практика 30 -- 6 2 2 3 2 2 4 4 5 -- -- 

9 Контрольно-переводные экзамены 20 -- 8 -- -- 4 -- -- -- 8 -- -- -- 

 ИТОГО 1062 96 107 97 101 94 97 101 102 102 49 61 55 

1 В спортивном лагере или по индивидуальному плану 144 -- -- -- -- -- -- -- -- -- 48 48 48 

 ВСЕГО: 1248 100 111 101 105 98 100 105 106 106 100 111 105 

 



 

 

 

Таблица 14 
 

Примерный учебный план-график по гандболу для группы  ССМ – 2 и 3 года обучения 
 

№ Наименование раздела, темы 
Объем 

 работы,час 
IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Теоретическая подготовка              

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 
           

2 Состояние развития гандбола в России 4 
 

1 
  

1 
  

1 
 

1 
  

3 
Воспитание нравственных и волевых качеств 

спортсмена 
1 1 

           

4 
Влияние физических упражнений на организм 

спортсмена 
2 

   
1 

    
1 

   

5 Гигиенические требования к занимающимся спортом 3 1 
   

1 
 

1 
     

6 Профилактика травматизма в спорте 2 
  

2 
         

7 Общая характеристика спортивной подготовки 6 1 1 
 

1 
  

1 
 

1 1 
  

8 Планирование и контроль подготовки 6 1 
 

1 
  

2 
 

1 
 

1 
  

9 Основы техники игры и техническая подготовка 3 
 

1 
  

1 
      

1 

10 Основы тактики игры и тактическая подготовка 5 
  

2 1 
 

1 1 
     

11 Физические качества и физическая подготовка 3 
 

1 
     

1 
  

1 
 

12 Спортивные соревнования 2 
    

1 
      

1 

13 Установка на игру и разбор результатов игры 44 4 4 5 4 4 3 4 5 4 3 2 2 

 ИТОГО 82 9 8 10 7 8 6 7 8 6 6 3 4 

 Практическая подготовка              

1 Общая физическая подготовка 148 16 11 13 16 12 10 12 14 8 10 14 12 

2 Специальная физическая подготовка 188 15 18 15 17 16 13 15 16 14 13 19 17 

3 Техническая подготовка 138 12 16 12 14 13 12 13 14 14 -- 8 10 

4 Тактическая подготовка 198 25 16 21 21 16 29 25 24 21 -- -- -- 

5 Игровая подготовка 168 14 17 15 18 14 15 17 19 20 -- 8 11 

6 Календарные и контрольные игры 150 12 16 15 14 12 15 16 12 14 14 10 -- 

7 Восстановительные мероприятия 162 13 14 15 13 14 14 15 13 15 12 12 12 

8 Инструкторская и судейская практика 30 -- 6 2 2 3 2 2 4 4 5 -- -- 

9 Контрольно-переводные экзамены 24 -- 8 -- -- 8 -- -- -- 8 -- -- -- 

 ИТОГО 1206 107 122 108 115 108 110 115 116 118 54 71 62 

1 В спортивном лагере или по индивидуальному плану 168 -- -- -- -- -- -- -- -- -- 56 56 56 

 ВСЕГО: 1456 116 130 118 122 116 116 122 124 124 116 130 122 



 

2.5. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

Учебный материал для этапа начальной подготовки и  

 4 лет тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 
 

Техника нападения 
 

Приѐмы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й  

Стойка нападающего + + + +    
Бег с изменением направления +  + +    
Бег с изменением скорости + +   + +  
Бег спиной вперед + +      
Смена бега спиной вперед на бег лицом вперед и 

наоборот 
+ + + +    

Бег челночный + + + +    
Бег зигзагом (с выпадом в стороны)  + + + + +  
Бег с подскоками  + + +    
Прыжки вверх, в стороны, вперед, отталкиваясь 

одной и двумя ногами 
+ + + + + +  

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 недолетом и с перелетом мяча  + + + +   
Ловля мячей высоких, низких + + + + +   
Ловля катящегося мяча + + +     
Ловля с отскока от площадки  + + + +   
Ловля мяча в движении шагом + +      
Ловля мяча в движении бегом + + + + + +  
Ловля мяча, летящего на встречу + +      
Ловля мяча двумя руками при активном 

сопротивлении 
 + + + + +  



 

 

Приѐмы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й  

Ловля мяча, летящего с большой скоростью   + + + +  
Ловля мяча 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 сверху с места + +      
Передача мяча сверху с последующим перемещением + + +     
Передача мяча сбоку с последующим перемещением  + +     
Передача мяча с разбега обычными шагами + + +     
Передача мяча со скрестным шагом в разбеге + + +     
Передача мяча при движении партнеров в одном 

направлении 
+ + +     

Передача мяча по прямой траектории + +      
Передача мяча по навесной траектории  + +     
Передача мяча с отскоком от площадки  + +     
Передача мяча после ловли с полуотскока    + +   
Передача мяча толчком одной рукой +  + +    
Передача мяча кистевая за спиной    + + +  
Передача кистевая, держа мяч хватом сверху    + + +  
Передача в прыжке с поворотом   + + +   
Передача мяча с преодолением помех (стойки, 

ширмы, игроки) 
 + + +    

Ведение мяча одноударное на месте +       
Ведение мяча многоударное на месте + +      
Ведение мяча многоударное в движении по прямой + +      
Ведение мяча многоударное с изменением 

направления 
+ + + +    

Ведение мяча многоударное с изменением скорости + + +     
Ведение мяча с высокими отскоками + +      



 

 

Приѐмы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й  

Ведение мяча с низкими отскоками  + + + + +  
Ведение мяча с переводом с одной руки на другую за 

спиной 
   + + +  

Ведение мяча с обводкой нескольких активных 

защитников 
   + + +  

Ведение мяча подбрасыванием  + + +    
Бросок   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 полета     + +  
Бросок с отраженным отскоком + + +     
Бросок со скользящим отскоком   + + + +  
Бросок с отскоком с вращением     + +  
Бросок с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг 

вперед) 
+ + + + + +  

Бросок с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг 

назад) 
   + + +  

Бросок в опорном положении с подскоком в разбеге   + + + +  
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 хлестом сбоку с места  + +     
Бросок сбоку с разбега со скрестным шагом  + + + + +  
Бросок сбоку с поворотом в разбеге на 90 градусов    + + +  
Бросок в прыжке, отталкиваясь одноименной ногой + + + + + +  
Бросок в прыжке, отталкиваясь разноименными ногами   + + + +  
Бросок в прыжке - мяч по навесной траектории   + + + +  
Бросок в прыжке с наклоном туловища вправо    + + +  



 

 

Приѐмы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й  

Бросок в прыжке с наклоном туловища влево (замах 

за голову) 
   + + +  

Бросок в прыжке с наклоном туловища влево (замах 

за спину) 
     +  

Бросок после ловли в безопорном положении 

(«парашют») без помех 
    + +  

Бросок после ловли в безопорном положении, 

прорвавшись 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 

одновременной ноги 
   + + +  

Бросок в падении, отталкиваясь вправо      +  
Бросок в падении, отталкиваясь влево     + +  
Бросок в падении с поворотом в 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 приемов и их сочетаний, 

характерных для конкретных игровых амплуа 
  + + + +  

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 
 + + + + +  

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 + + + + + +  



 

 

Приѐмы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й  

Блокирование мяча 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     + +  
Штрафной бросок в двухопорном положении + + + + + +  
Штрафной бросок в одноопорном положении   + + + +  
Штрафной бросок в падении   + + + +  
Штрафной бросок в падении с двух ног    + + +  
Совершенствование приемов и их сочетаний, 

характерных для конкретных игровых амплуа 
  + + + +  

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 
 + + + + +  

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 мяча 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 

Приѐмы игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-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 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 игрока + + + + + +  

 

Учебный материал для 5-го года  тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) 
 

Техника нападения 
 

Совершенствование приемов и их сочетаний, характерных для выполнения конкретных 

игровых амплуа. Совершенствование ранее изученных приемов игры по амплуа игроков в 

команде на основе роста их физической подготовленности и индивидуального основания 

материала. 
 

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



 

 

одной ногой (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. Совершенствование 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, 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 в 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 разбега, в опорном и 

безопорном 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 падении в непосредственной близости защитников. Передача мяча одной и обеими 

руками «в одно касание». Совершенствование передач при большой скученности игроков. 

Одноударное ведение мяча 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 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 безопорном 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 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 



 

 

 

Совершенствование ранее изученных приемов по своему амплуа в системе защиты, 

применяемой командой. Совершенствование ранее изученных приемов против игроков с 

индивидуальными способностями (большой рост, маленький рост, быстрый, медленный и 

т.д.); против игроков, выполняющих конкретные функции в команде. 

 

Техника вратаря 
 

Совершенствование ранее изученных приемов на базе постоянного повышения 

физических качеств. Задержание мяча одной (мах, выпад, «шпагат») и обеими (смыкание, 

скачком вперед) ногами; задержание мяча одной рукой сверху, снизу, сбоку (с замахом и без 

замаха). Направленное отбивание мяча (за ворота, в поверхность площадки с последующей 

ловлей мяча). 

 
 

Учебный материал для этапа  

совершенствования спортивного мастерства 
 

Техника нападения 

 

Приѐмы игры Год обучения  

1-й 2-й 3-й  
 

Перемещения 
 

 

Бег с изменением направления + + +  
Бег с изменением скорости + + +  
Смена бега спиной вперед – лицом вперед + + +  
Бег челночный + + +  
Бег зигзагом (с выпадом в стороны) + + +  
Бег с подскоками + + +  
Прыжки вверх, в стороны, вперед, отталкиваясь  одной и двумя 

ногами 
+ + +  

Падение на руки с переходом на грудь + + +  
Падение на бедро с перекатом на спину + + +  

 

Ловля мяча 
 

 

Ловля мяча двумя руками на месте, в прыжке +    
Ловля мяча справа и слева, с недолетом + +   
Ловля мяча высокого, низкого, катящегося, с отскока и с 

полуотскока от площадки 
+    

Ловля мяча, летящего навстречу с большой скоростью, при активном 

сопротивлении 
+ +   

Ловля мяча одной рукой без захвата и захватом пальцами + + +  
 

Передача мяча  



 

 

 

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

разбега, с последующим перемещением 
+ 

   

Передача мяча при движении партнеров в одном направлении + + 
  

Передача мяча по прямой и навесной траекториям полета, с 

отскоком от площадки 
+ + +  

Передача мяча одной рукой толчком, кистью, держа мяч хватом 

сверху 
+ + +  

Передача в прыжке с поворотом, с преодолением помех (стойки, 

ширмы, игроки) 
+ + +  

 

Ведение мяча 
 

 

Ведение мяча одноударное и многоударное на месте, с изменением 

направления и скорости 
+ 

   

Ведение мяча с высоким и низким отскоками + + 
  

Ведение мяча с переводом с одной руки на другую перед собой и за 

спиной 
+ + +  

Ведение мяча подбрасыванием + 
   

 

Бросок мяча 
 

 

Бросок хлестом сверху и сбоку, с разбега обычными шагами, в 

одноопорном положении 
+ + +  

Бросок с разбега с горизонтальной, нисходящей, восходящей, 

навесной траекториями полета мяча 
+ + +  

Бросок с отраженным, скользящим отскоком, с отскоком с 

вращением мяча 
+ + +  

Бросок хлестом сверху и сбоку, в опорном положении, с разбега со 

скрестным шагом  (скрестный шаг вперед или назад) 
+ + +  

Бросок хлестом сверху и сбоку, в опорном положении, с разбега с 

подскоком 
+ + +  

Бросок сверху и сбоку, в опорном положении, с приставным шагом 

в разбеге 
+ + +  

Бросок в опорном положении с наклоном туловища вправо, влево + + +  
Бросок сбоку с поворотом в разбеге на 90 градусов + + +  
Бросок в прыжке, отталкиваясь разноименной ногой, отталкиваясь 

одноименной ногой 
+ + +  

Бросок в прыжке с наклоном туловища вправо, влево (замах за 

голову, замах за спину) 
+ + +  

Бросок после ловли в безопорном положении над зоной вратаря 

«парашют» 
+ + +  

Бросок в падении с приземлением на руки, на ногу и руки, на бедро 

 одноименной ноги 
+ + +  

Бросок в падении по ходу, с поворотом в разбеге на 180 градусов в 

сторону бросающей руки 
+ + +  

Штрафной бросок в опорном положении, в падении с одной и с двух ног + + +  
Совершенствование приемов и их сочетаний, характерных для 

конкретных игровых амплуа 
+ + +  

 



 

 

Техника защиты 

 

Приемы игры Год обучения  

1-й 2-й 3-й  
 

Перемещения 
 

 

 

Перемещения  приставным  шагом  боком,  вперед-назад  в  стойке 

защитника 
+ + +  

 

Выбивание мяча 
 

 
Выбивание мяча при одноударном ведении на месте, при встречном 

движении 
+ + +  

Выбивание   мяча   при   многоударном   ведении   в   параллельном 

движении,  при встречном движении 
+ + +  

 

Блокирование мяча 
 

 
Блокирование мяча двумя руками сверху на месте, в прыжке + + +  
Блокирование мяча одной рукой сбоку, снизу + + +  
Блокирование при параллельном перемещении с нападающим 

(боком, спиной к нападающему)  
+ + +  

 

Блокирование игрока 
 

 
Блокирование игрока без мяча руками, туловищем + + +  
Блокирование игрока с мячом + + +  

 

Отбор мяча 
 

 
Отбор мяча при броске в опорном положении + + +  
Отбор мяча при броске в прыжке + + +  

 

Техника вратаря 
 

Приемы игры Год обучения  

1-й 2-й 3-й  
 

Перемещения 
 

 

 

Передвижение в воротах шагами, прыжком + + +  
 

Задержание мяча руками 
 

 
Задержание мяча двумя руками (прямо, сбоку) + + +  
Задержание мяча одной рукой сверху, сбоку, снизу, на месте, в 

прыжке 
+ + +  

 

Задержание мяча ногами 
 

 
Задержание мяча одной ногой махом, в выпаде, в «шпагате» + + +  
Задержание мяча смыканием двух ног, скачком вперед + + +  



 

 

 

Задержание мяча туловищем и в падении 
 

 
Задержание мяча туловищем (подниманием плеча, прямое 

попадание) 
+ + 

  

Задержание мяча в падении (любой частью тела) + + +  
 

Отбивание мяча 
 

 
Отбивание мяча одной рукой за ворота (супинация), в площадку 

(пронация) 
+ + +  

Отбивание мяча в площадку двумя руками + + 
  

 

Приемы полевого игрока 
 

 
Передача мяча на различное расстояние + + +  

 

 

Учебный материал для гандболистов  

различного игрового амплуа 
 

Техника нападения 

 

Совершенствование приемов и их сочетаний, характерных для выполнения конкретных 

игровых амплуа. Совершенствование ранее изученных приемов игры по амплуа игроков в 

команде на основе роста их физической подготовленности и индивидуального освоения 

материала. 
 

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

одной ногой (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 низкого отскока 

(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. Совершенствование 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 в 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 безопорном положении. 
 

Для игроков первой линии нападения (линейных) 
 

Перемещения. Совершенствования 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 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 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 безопорном положении, 

толкаясь одной ногом; 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. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Учебный материал для этапа начальной подготовки и  

4 лет тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 
 

Тактика нападения 
 

Тактические действия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-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    + + +  



 

 

Скрытый уход для создания численного преимущества  + + + + +  
Применение передачи при встречном движении 

партнеров 
+ +      

Применение передачи при движении в одном 

направлении 
+ +      

Применение сопровождающей передачи  + + +    
Применение передачи скрыто (не смотреть, не 

двигаться к партнеру) 
  + + + +  

Применение броска с открытой позиции + + + + + +  
Применение броска с закрытой позиции (на ответные 

действия защитника после финта – произвести бросок) 
  + + + +  

Применение броска с закрытой позиции (полностью 

укрыться от вратаря за защитником) 
   + + +  

 

Групповые действия 
 

 
Действия двух нападающих против одного защитника + +      
Действия трех нападающих против двух защитников + +      
Параллельное взаимодействие двух нападающих без 

«стягивания» защитников 
 + + +    

Параллельное взаимодействие трех игроков без  

«стягивания» защитников 
 + + + +   

Параллельное взаимодействие двоих «на стягивание» 

защитников 
 + + + 

   
Параллельное действие 3 - 5 игроков «на стягивание» 

защитников 

 
 + + + +  

Скрестное внутреннее действие  + + + +   
Скрестное внешнее взаимодействие трех игроков  + + + + +  
Заслон внутренний на линии атаки партнера    + + +  
Заслон внешний для ухода партнера и для 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 свободном броске   + + + +  
Комбинации из индивидуальных и групповых 

действий 
   + + +  

Совершенствование с конкретным партнером в 

конкретной ситуации 
   

 
+ +  

 

Командные действия 
 

 



 

 

Нападение против персональной защиты + +       
Позиционное нападение 2:4  

с крайними игроками у  6-метровой линии 
   + + +  

Позиционное нападение 2:4  

с крайними у 9-метровой линии 
   + + +  

Позиционное нападение 3:3  

с крайними у  6-метровой линии 
  + + + +  

Позиционное нападение 3:3  

с крайними у  9-метровой линии 
+ + + + + +  

Нападение в меньшинстве    + + +  
Нападение в большинстве   + + + +  
Поточное нападение      (восьмерка)     + +  
Стремительное нападение – отрыв + + + + + +  

 

Тактика  защиты 

 

Тактические действия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й  

 

Индивидуальные действия 
 

 

Опека игрока без мяча неплотная + + +     
Опека игрока без мяча плотная   + + + +  
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 учетом его индивидуальных 

особенностей 
    + +  

Опека игрока с мячом с учетом его индивидуальных 

особенностей 

  
  + +  

Уход от внутреннего заслона    + + +  
Уход от внешнего заслона     + + +  
Финт перемещением (показать выход – сделать отход)     + +  

 

Групповые действия 
 

 
Финт блокированием (показать блокирование сверху 

– выполнить соответственно сбоку) 
   + + +  

Подстраховка партнера при личной защите + + + + + +  



 

 

Подстраховка при зонной защите    + + + +  
Переключение передачей игрока партнеру   + + + +  
Переключение на опеку другого нападающего сменой 

подопечных 
 + + + + +  

Противодействие заслону: отступание и 

проскальзывание 
    + + +  

Одновременная опека нескольких нападающих 

(разбор) при свободном броске 
  + + + +  

Разбор ближних игроков по ходу игры    + + +  
 

Командные действия 
 

 
Зонная защита 6:0 с выходом       +  
Зонная защита 5:1 с выходом      + +  
Зонная защита 3:3   + + +    
Смешанная защита 5 + 1     + +  
Смешанная защита 4 + 2      + +  
Защита в меньшинстве   + + + +  
Защита в большинстве    + + + +  
Персональная защита в зоне ближних бросков без 

переключения 
 +      

Персональная защита в зоне ближних бросков с  

переключением 
  +      

Персональная защита  от центра поля + +       
 
 

Тактика вратаря 

 

Тактические действия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
 

Год обучения  
1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й  

Выбор позиции в воротах + + + +    
Выбор позиции в площади вратаря (игра на выходах)   + + + +  
Выбор позиции в поле   + + + +  
Задержание мяча с отраженного откоса + + +     
Задержание мяча со скользящего откоса   + + + +  
Задержание мяча, летящего по восходящей 

траектории 
    + +  



 

 

Финты стойкой (опустить руки, расставить, согнуть 

ноги) 
  + + + +  

Финты выбором позиции в воротах (сместиться 

вперед, в сторону) 

 
  + + +  

Финты выбором позиции в площади вратаря 

(показать выход вперед – остаться на месте) 
    + +  

Взаимодействие с нападением при контратаке  + + + + +  
Взаимодействие с защитой при свободном броске    + + +  
Взаимодействие с нападением и защитой конкретных 

игровых ситуациях 
    + +  

 

 

Учебный материал для 5-го года  тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) 
 

Техника 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 изучения слабых и сильных сторон в его 

подготовленности. 
 

Групповые действия 
 

Взаимодействие партнеров в определенных игровых звеньях: взаимодействия игроков 

второй линии между собой для завершения атаки; взаимодействие игроков второй линии с 

линейными, с крайними; взаимодействие крайнего игрока с линейным. 
 

Командное действие 
 

Позиционное нападение по системе расстановки 2:4. Совершенствование нападения 

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

 

Тактика защиты 
 

Индивидуальные действия 
 

Уметь разрушать замыслы противника своей активной игрой. 
 

Групповые действия 
 

Взаимодействия партнеров в определенных игровых звеньях в зависимости от 

применяемой командой системы защиты. 
 

Командное действие 
 

Зонная защита по системе расстановки 3:3. Совершенствование ранее изученных 

систем. Защита в меньшинстве 5:6, 4:6. 

 

 

 

 



 

 

Тактика вратаря 
 

Индивидуальные действия 
 

Совершенствование выбора позиции в воротах и в зоне вратаря. 

Финты вратаря: выбором позиции (выйти вперед; 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) 

 
 

Общеподготовительные упражнения 

 

Строевые упражнения.  

Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в 

колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег и с бега на 

шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

 

Упражнения для рук и плечевого пояса.  

Из различных исходных положений (в основном стойке, на коленях, сидя, лежа) – 

сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно 

обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

 

Упражнения для ног.  

Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; приведения 

и махи ногой в переднем и заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных 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 

туловищам, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на 

спине; седы из положения лежа на спине; 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. Лазание 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 с максимальной скоростью. Бег 

по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с 

гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение 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. 

 

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 гандбольных 

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 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 часа 



 

 

(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 движений 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 воспринимательным 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; 

на 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 ногой. 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 броска.  

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и 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 гантелями в положении лежа на спине 

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

женского гандбольного, набивного мяча весом 1 кг) на точность, дальность, быстроту. 

Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). Удары 

по летящему мячу (волейбольному и гандбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через 

волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в цель. Падение на руки вперед, 

в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча с прыжка с разбега, толкаясь о гимнастическую 

скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на 

полу и на стене, в воротах. 
 

Упражнения для развития игровой ловкости.  

Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и в беге, после поворота, кувырков, падения. 

 

Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и гандбольного мяча во 

внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча 

от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, седа. 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 выбивание 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 (тень). 
 

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). 

 

 

2.6. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 
 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для 

современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса. Частные травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и 

свидетельствуют о нерациональном построении его. 

Чаще всего травмы в гандболе бывают при скоростных нагрузках, которые 

предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины 

– локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их 

недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц. 

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние 

часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг». 

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету 

врача. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствует специальные 

восстановительные мероприятия. 

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при тренировках 

с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой 

системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий в 

спортивных школах.                           



 

 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного 

занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное 

построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей 

тренировки осуществляют квалификационные психологи. Однако в спортивных школах 

возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в 

снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на 

характер и течение восстановительных процессов. 

Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к 

режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями 

Института питания АМН СССР, в основу которых положены принципы сбалансированного 

питания, разработанные академиком А.А. Покровским. Дополнительное введение витаминов 

осуществляется в зимнее-весенний период, а также в период напряженных тренировок. Во 

избежание интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, 

не превышающей половины суточной потребности. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в 

физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует 

предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной 

практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души 

(подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия 

(гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и 

др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности 

организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной 

процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего 

воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1 – 2 раз в 

неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 

дополнительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и  ухудшению 

тренированности.  

 

 

 



 

 

2.7. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Учебный план по теоретической подготовке 
 

Темы 

Этапы подготовки 

Группы 

начальной 

подготовки 

Тренировочные 

 группы 

Группы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Годы обучения 

1 2 1 2 3 4 - 5 1 2 - 3 

Количество часов в неделю 

Физическая культура и спорт в 

России 
1 1 1 - 1 1 1 1 

Состояние и развитие 

гандбола в России 
1 1 1 1 1 1 1 1 

Воспитание нравственных и 

волевых качеств спортсмена 
1 1 1 1 1 1 3 4 

Влияние физических упражнений 

на организм спортсмена 
1 1 1  1 1 1 4 3 

Гигиенические требования к 

занимающимся спортом 
2 2 1 1 2 2 2 1 

Профилактика 

травматизма в спорте 
1 2 1 2 2 2 3 2 

Общая характеристика 

спортивной подготовки 
- 1 1 1 1 1 2 3 

Планирование и 

контроль подготовки 
- 1 1 1 1 1 3 5 

Основы техники игры и 

техническая подготовка 
1 2 1 1 1 1 3 2 

Основы тактики игры и 

тактическая подготовка 
- - 1 1 2 2 3 6 

Физические качества и 

физическая подготовка 
1 2 1 1 1 1 2 6 

 

Спортивные соревнования 
 

1 1 1 1 1 1 4 4 

Установка на игру и разбор 

результатов игры 
- 2 8 9 8 8 11 44 

 

Всего часов: 
 

10 17 20 21 22  22 42 82 

 

 

                    Темы 

 

Физическая культура и спорт в России 
 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их 

подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 

Основные сведения о спортивной классификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по гандболу. 
 



 

 

Состояние и развитие гандбола в России 
 

История развития гандбола в мире и нашей стране. Достижения гандболистов России 

на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Спортивные сооружения для 

занятий гандболом и их состояние. Итоги и анализ выступления сборных национальных, 

молодежных и юниорских команд гандболистов в соревнованиях. 
 

Гигиенические требования к занимающимся спортом 
 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. 

Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем 

расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные смеси. 

Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса 

спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов 

деятельности. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 

вредных привычек. 
 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 
 

Понятие об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных 

тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. Активный отдых. 

Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 
 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 
 

 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, 

источники инфекций и пути их распространения. Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры 

личной и общественной профилактики. Патологические состояния в спорте: перенапряжение 

сердца, заболевания органов дыхания, острый болевой печеночный синдром. Травматизм в 

процессе занятий гандболом, оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная 

помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. 

Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к 

тренировочным занятиям и соревнованиям. 
 

Общая характеристика спортивной подготовки 
 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 

периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 

тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация 

в спортивной тренировке. Использование технических средств и тренажерных устройств. 

Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной 



 

 

тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. 

Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные задания по 

совершенствованию физических качеств и техники движений. 
 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 
 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-

эстетическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 

Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные приемы создания 

готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы. 
 

Планирование и контроль спортивной подготовки 
 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов 

подготовки. Контроль подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты 

специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной тренировки. 

Индивидуальные показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль в процессе 

занятий спортом. Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный 

контроль за юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование 

в процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, 

тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития гандболистов. Артериальное 

давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, 

содержание, основные разделы и формы записи. Показатели развития. Пульсовая кривая. 
 

Физические способности и физическая подготовка 
 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, скоростно-

силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под влиянием 

занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее 

проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и 

сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование 

эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 

комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 

Методика воспитания ловкости. Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. 

Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 
 

Основы техники игры и техническая подготовка 
 

Основные сведения о техники игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. 

Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ 

техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения техники игры. 

О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр кинокольцовок, 

видеозаписей игр. 
 

Основы тактики и тактическая подготовка 
 

Основное содержание тактики и тактической подготовки. Индивидуальные, групповые 

и командные тактические действия. Способности, необходимые для успешного овладения 



 

 

техникой игры. Анализ изучаемых тактических взаимодействий. Связь тактической 

подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей игр. 
                           

Спортивные соревнования 
 

 

Планирование спортивных соревнований. Спортивные соревнования, их планирование, 

организация и проведение. Значение спортивных соревнований для популяризации вида 

спорта. Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства. 

Положение о проведении соревнований по гандболу на первенство России, города, школы. 

Ознакомление с командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила 

соревнований по гандболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья 

соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении 

соревнований. 
 

 
 

2.8. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 
 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, 

привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны 

освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 
 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

 Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

 Составить конспект и провести разминку в группе. 

 Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде. 

 Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

 Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе. 

 Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 

 Руководить командой  на внутри школьных соревнованиях. 

         Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

1.  Составить положение для проведения первенства школы по гандболу. 

2.  Вести протокол игры. 

3.  Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 

4.  Судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

5.  Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 

секретариата. 

6.  Судить игры в качестве судьи в поле. 

Выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор-общественник» 

и «Судья по спорту». На этапе углубленной специализации надо организовать специальный 

семинар по подготовке общественных тренеров и судей. Участники семинара сдают зачет или 

экзамен по теории и практике, который оформляется протоколом. Присвоение званий 

производится приказом или распоряжением по ДЮСШ, СДЮСШОР. 

 

 

 



 

 

2.9. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления 

нервно-психическим 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 течении 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 соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.  

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед выступлением, 

характеризующаяся 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 снимает 

нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, 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-педагогических воздействий должны включаться во все 

этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях учебно-тренировочных групп, 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 круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением 

спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач в 

соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием 

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 нервно-

психического восстановления организма. 

В течении всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. 

 Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

 

 

2.10. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного 

образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка 

способности выстаивать 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: 
 

1.  Личный пример и педагогическое мастерство тренера. 

2.  Высокая организация учебно-тренировочного процесса. 

3.  Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества. 

4.  Дружный коллектив. 

5.  Система морального стимулирования. 

6.  Наставничество опытных спортсменов. 
                            

Основные воспитательные мероприятия: 
 

1.  Торжественный прием вновь поступивших в школу. 

2.  Проводы выпускников. 

3.  Просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение. 

4.  Регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся. 

5.  Проведение тематических праздников. 

6.  Встречи со знаменитыми спортсменами. 

7.  Экскурсии, культпоходы в театры и на выставки. 

8.  Тематические диспуты и беседы. 

9.  Трудовые сборы и субботники. 



 

 

10. Оформление стендов и газет. 
 

     Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме 

воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное 

внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Перед соревнованиями 

необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в 

поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за 

успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и 

высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у 

них необходимых качеств. 

 

 

 

3. КОНТРОЛЬ В ПРОЦЕССЕ ПОДГОТОВКИ 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 

Наряду с планированием важнейшей функцией управления является контроль, 

определяющий эффективность тренировочной работы с гандболистами на всех этапах 

многолетней подготовки. В процессе тренировочной работы систематически ведется учет 

подготовленности путем: 

     а) текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

     б) оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных 

игровых показателей; 

     в) выполнения контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке, для чего организуются специальные соревнования. 

Набор в группы начальной подготовки детей определен возрастом 8 лет. Зачислять в 

эти группы можно и более старших детей, которые хотят заниматься гандболом. Для этого 

предлагаются нормативные требования для разного возраста. В группу необходимо принять 

не менее двух высокорослых и двух «левшей». Это будет способствовать воспитанию игроков 

для команд, сформированных по современным требованиям. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства основным критерием 

подготовленности игрока становится успех в соревновательной деятельности.  

 
 

УКАЗАНИЯ К ВЫПОЛНЕНИЮ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

 

Оценка общей физической подготовленности 
 

Бег по дистанции  20,30 м 
 

Выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по первому движению игрока. 

Финиш фиксируется по общепринятым правилам. 
 

Прыжок в длину с места 
 

Прыжок выполняется толчком двух ног. Для большей точности измерения пяточный 

край подошвы смазывают мелом. Оставленный на полу след фиксирует место приземления от 

обозначенной для прыжка линии. 
 

Тройной прыжок с места 
 



 

 

Первый прыжок выполняется от линии толчком двух с последующим приземлением на 

маховую ногу, третий прыжок совершается толчком одной маховой ноги с последующим 

приземлением на обе ноги. 
 

Метание мяча 

(теннисного или женского (мужского) гандбольного на дальность стоя) 
 

Метание производится с 3-х шагов разбега правой или левой рукой в коридор шириной 

5 м. 
 

Челночный бег по дистанции 50 м 
 

От середины лицевой лини игрок должен выполнить рывок до 6-метровой линии, 

коснуться ее ногой, повернуть кругом, вернуться к месту старта. Далее рывок до                9-

метровой линии, поворот, возврат к месту старта. Далее рывок до центральной              20-

метровой линии.  
 

Челночный бег по дистанции 100 м 
 

От середины лицевой лини игрок должен выполнить рывок до 6-метровой линии, 

коснуться ее ногой, повернуть кругом, вернуться к месту старта. Далее рывок до                9-

метровой линии, поворот, возврат к месту старта. Далее рывок до центральной              20-

метровой линии, вернуться к лицевой. Далее рывок снова до 9- и 6-метровых линий, каждый 

раз возвращаясь к лицевой. Упражнение считается выполненным, если занимающийся 

пробежит всю дистанцию, каждый раз касаясь ногой линии. 

 

Оценка специальной подготовленности 
 

Ведение мяча по дистанции  20,30 м 
 

Выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по первому движению игрока. 

После старта игрок имеет право сделать не более 3-х шагов. Финиш фиксируется по 

общепринятым правилам. 

Тест вратаря (комплексное упражнение для вратаря) 
 

 

Из центра ворот попеременно вратарь касается рукой штанг 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 пяти серий. 
  

Передача мяча в цель 
 

В течении 30 сек. передавать мяч одной рукой с последующей его ловлей двумя в 

круглую мишень диаметром 30 см., расположенную на стене  на расстоянии 3 метра и на 

высоте 2 метра. 
 

Броски мяча на точность 

В течении 2 мин. Производится 12 бросков в опорном положении в мишени           40 х 

40 см., установленные в верхних углах ворот, с расстояния 9 (6) метров с разбега в                   3 

шага. Выполняется по 6 бросков в каждую мишень 
 

Комплексное упражнение  игрока 
 

 

Выполняется три рывка лицом вперед и три рывка спиной вперед от 6 до                  9-

метровой линии и обратно с оббеганием расположенных на линиях стоек. После третьего 

выхода взять лежащий на 6-метровой линии мяч, вести его до противоположной 9-метровой и 



 

 

закончить упражнении броском в ворота (бросок выполняется после пересечения 9-метровой 

линии). Время фиксируется по пересечении мячом линии ворот.  

 

 

Таблицы результатов и очков для комплексной оценки 

подготовленности гандболистов и гандболисток разного возраста 

 

 

 КОНТРОЛЬ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Нормативные требования для детей разного возраста при приеме в 

группы начальной подготовки 

 

Виды упражнений 
Возраст, лет 

8 9 
 

Мальчики 
 

Бег по дистанции 20 м, с 6,0 5,6 

Прыжок в длину с места, см 110 120 

Метание теннисного мяча на дальность, м 15 18 
 

Девочки 
 

Бег по дистанции 20 м, с 6,2 5,8 

Прыжок в длину с места, см 110 120 

Метание теннисного мяча на дальность, м 13 16 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Нормативные требования для мальчиков по окончании учебного года 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды упражнений 
Этапы   подготовки 

НП – 1  (8-9 лет) НП – 2  (9-10 лет) 
ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ 

5 4 3 5 4 3 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Бег  20  м  (сек) 

высокорослые 

5.0 

5.2 

5.1 

5.3 

5.2 

5.5 

4.6 

4.8 

4.7 

4.9 

4.9 

5.1 

2. 
Прыжок   в  длину  с  места (см )  

высокорослые 

130 

120 

120 

110 

115 

105 

145 

135 

135 

125 

125 

115 

3. 
Метание теннисного  мяча (м) 

 высокорослые 

22 

20 

20 

18 

17 

15 

25 

23 

23 

21 

21 

19 

4. 
Челночный бег 50 м 

высокорослые 

 21.5 

23.0 

 23.0 

24.5 

 24.5 

25.5 

19.5 

21.5 

21.5 

23.0 

23.0 

24.5 
 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Ведение  мяча  20м (сек) 

высокорослые 

5.4 

5.7 

5.5 

5.8 

5.7 

6.0 

5.0 

5.2 

5.1 

5.4 

5.3 

5.6 

2. 
Передача мяча в цель  (к-во попаданий за 30 с) 

высокорослые -- -- -- 
16 

14 

14 

12 

13 

11 

3. 
Броски мяча на точность (с 6м) 

высокорослые 
-- -- -- 

-- -- -- 

4. 
Комплексное упр. игрока  

высокорослые 
-- -- -- -- -- -- 

5. 
Тест вратаря 

высокорослые 
-- -- -- -- -- -- 

 

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Подвижная игра «Мяч ловцу» ( активность, 

эффективность действий)  баллы 
5 4 3 5 4 3 

 

 

 



 

 

Нормативные требования для мальчиков по окончании учебного года 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды упражнений 
Этапы   подготовки 

Т – 1  (10-11 лет) Т – 2  (11-12 лет) 
ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ 

5 4 3 5 4 3 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Бег  20  м  (сек) 

высокорослые 

4.0 

4.2 

4.1 

4.3 

4.2 

4.5 

3.7 

3.8 

3.8 

3.9 

3.9 

4.2  

2. 
Прыжок   в  длину  с  места (см) 

высокорослые 

170 

150 

160 

145 

150 

140 

185 

170 

180 

160 

170 

150 

3. 
Метание гандбольного мяча (м) 

высокорослые 

25 

23 

23 

21 

21 

19 

28 

25 

25 

23 

23 

21 

4. 
Челночный бег 50 м (сек) 

высокорослые 

16.5 

17.5 

18.0 

18.5 

19.0 

20.0 

14.0 

15.0 

15.5 

16.5 

16.5 

17.5  
 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Ведение  мяча  20м (сек) 

высокорослые 

4.3 

4.4 

4.4 

4.5 

4.5 

4.7 

4.0 

4.1 

4.1 

4.2 

4.2 

4.4 

2. 

Передача мяча в цель (к-во попаданий за 

30 с.) 

высокорослые 

20 

 

18 

18 

 

16 

16 

 

14 

21 

 

19 

19 

 

17 

17 

 

15 

3. 
Броски мяча на точность (с 6м) 

высокорослые 

6 

5 

5 

4 

4 

3 

7 

6 

6 

5 

5 

3 

4. 
Комплексное упр. игрока  

высокорослые 

14.0 

15.0 

14.5 

15.5 

15.0 

16.0 

13.0 

14.0 

13.5 

14.5 

14.0 

15.0  

5. 
Тест вратаря 

высокорослые 

-- -- -- 29.5 

30.5 

30.0 

31.0 

30.5 

32.5 
 

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Подвижная игра «Мяч ловцу» ( активность, 

эффективность действий) баллы 
5 4 3 5 4 3 

2. 
Контрольная игра (активность, 

эффективность действий)  баллы 
5 4 3 5 4 3 

 



 

 

Нормативные требования для мальчиков по окончании учебного года 
 

 

№ 

п/п 

Виды упражнений 

Этапы   подготовки 

Т-3 (13 лет) Т-4 (14 лет) Т-5 (15 лет)  

ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ 

5 4 3 5 4 3 5 4 3 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. Бег  20  м  (сек) 

высокорослые 

3.6 

3.8 

3.7 

3.9 

3.9 

4.1 

3.5 

3.6 

3.6 

3.7 

3.7 

3.9 

-- -- -- 

2. Бег  30  м  (сек) 

высокорослые 

-- -- -- -- -- -- 4.3 

4.4 

4.4 

4.5 

4.5 

4.7 

3. Прыжок в длину с места (см)       

 высокорослые 

190 

175 

180 

170 

175 

165 

210 

190 

200 

180 

190 

175 

220 

205 

210 

195 

200 

185 

4. Тройной прыжок (см) 

высокорослые 

-- -- -- 610 

590 

590 

570 

570 

550 

630 

600 

610 

590 

590 

570 

5. Метание  гандбольного  мяча (м) 

высокорослые 

32 

29 

29 

27 

27 

24 

36 

34 

33 

31 

30 

28 

40 

37 

37 

35 

34 

32 

6. Челночный бег 100 м 

высокорослые 

29.0 

31.0 

30.0 

32.0 

31.0 

32.5 

27.5 

29.0 

28.5 

30.0 

29.5 

31.0 

25.0 

26.0 

26.5 

28.0 

27.5 

29.0 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. Ведение  мяча  20  м (сек) 

высокорослые 

3.8 

4.0 

3.9 

4.1 

4.0 

4.2 

3.7 

3.9 

3.8 

4.0 

3.9 

4.1 
-- -- -- 

2. Ведение  мяча  30  м (сек) 

высокорослые 
-- -- -- -- -- -- 

4.4 

4.5 

4.5 

4.7 

4.6 

4.9 

3. Передача мяча в цель (к-во попаданий за 30 

сек.) 

высокорослые 

22 

20 

20 

18 

18 

16 

25 

23 

23 

21 

21 

19 

26 

23 

24 

21 

21 

19 

4. Броски мяча на точность (с 9м)       

высокорослые 

6 

5 

5 

4 

4 

3 

7 

6 

6 

5 

5 

3 

8 

7 

7 

6 

6 

5 



 

 

5. Комплексное упр. игрока  

высокорослые 

12.0 

13.0 

12.5 

13.5 

13.0 

14.0 

11.0 

12.0 

11.5 

12.5 

12.0 

12.5 

10.0 

11.0 

10.5 

11.5 

11.0 

12.0 

6. Тест вратаря 

высокорослые 

27.5 

28.0 

28.0 

28.5 

28.5 

29.0 

25.5 

26.0 

26.0 

26.5 

26.5 

27.0 

24.0 

24.5 

24.5 

25.0 

25.0 

25.5 

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. 
Контрольная игра (активность, 

эффективность действий) 
5 4 3 5 4 3 5 4 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Нормативные требования для девочек по окончании учебного года 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды упражнений 
Этапы   подготовки 

НП – 1  (8-9 лет) НП – 2  (9-10 лет) 
ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ 

5 4 3 5 4 3 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Бег  20  м  (сек) 

высокорослые 

5.0 

5.2 

5.1 

5.3 

5.2 

5.5 

4.7 

4.9 

4.8 

5.1 

4.9 

5.2 

2. 
Прыжок   в  длину  с  места (см ) 

высокорослые 

120 

115 

115 

110 

105 

100 

135 

125 

125 

120 

120 

115 

3. 
Метание теннисного  мяча (м)  

высокорослые 

20 

19 

19 

17 

17 

15 

23 

20 

22 

19 

20 

18 

4. 
Челночный бег 50 м 

высокорослые 

 26.0 

27.0 

 27.0 

28.5 

 28.5 

29.5 

23.5 

24.5 

24.5 

26.0 

26.0 

27.5 
 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Ведение  мяча  20м (сек) 

высокорослые 

5.4 

5.7 

5.5 

5.8 

5.7 

6.0 

5.1 

5.3 

5.2 

5.4 

5.3 

5.6 

2. 
Передача мяча в цель (к-во попаданий за 30 с) 

высокорослые -- -- -- 
13 

11 

12 

10 

10 

8 

3. 
Броски мяча на точность (с 6м) 

 высокорослые 
-- -- -- -- -- -- 

4. 
Комплексное упр. игрока  

высокорослые 
-- -- -- -- -- -- 

5. 
Тест вратаря 

высокорослые 
-- -- -- -- -- -- 

 

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 
 

1. 
Подвижная игра «Мяч ловцу» ( активность, 

эффективность действий)  баллы 
5 4 3 5 4 3 

 

 

 

 



 

 

Нормативные требования для девочек по окончании учебного года 

 

 

№ 

п/п 

 

Виды упражнений 

Этапы   подготовки 

Т – 1  (10-11 лет) Т – 2  (12  лет) 

ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ  ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ 

5 4 3 5 4 3 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. 
Бег  20  м  (сек) 

высокорослые 

4.2 

4.3 

4.3 

4.45 

4.5 

4.65 

3.9 

4.0 

4.0 

4.1 

4.2 

4.3 

2. 
Прыжок   в  длину  с  места (см) 

высокорослые 

170 

150 

160 

145 

150 

140 

180 

160 

170 

155 

160 

150 

3. 
Метание гандбольного мяча (м) 

высокорослые 

25 

23 

23 

21 

21 

19 

27 

25 

25 

23 

23 

21 

4. 
Челночный бег 50 м (сек) 

высокорослые 

17.0 

18.5 

19.0 

20.5 

21.0 

22.0 

15.0 

17.0 

17.0 

18.5 

19.0 

20.5  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. 
Ведение  мяча  20  м (сек) 

высокорослые 

4.5 

4.6 

4.6 

4.7 

4.75 

4.9 

4.2 

4.3 

4.3 

4.4 

4.5 

4.6  

2. 
Передача мяча в цель (к-во попаданий за 30 сек.) 

высокорослые 

20 

18 

18 

16 

16 

14 

21 

19 

19 

17 

17 

15 

3. 
Броски мяча на точность (с 6м) 

высокорослые 

6 

5 

5 

4 

4 

3 

7 

6 

6 

5 

5 

3 

4. 
Комплексное упр. игрока (сек.) 

высокорослые 

15.0 

16.0 

15.5 

16.5 

16.0 

17.0 

14.0 

15.0 

14.5 

15.5 

15.0 

16.0  

5. 
Тест вратаря (сек.) 

высокорослые 

-- -- -- 30.5 

31.5 

31.0 

32.0 

31.5 

32.5 

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. 
Подвижная игра «Мяч ловцу» ( активность, 

эффективность действий) 
5 4 3 5 4 3 

2. 
Контрольная игра (активность, эффективность 

действий) 
5 4 3 5 4 3 



 

 

 

Нормативные требования для девочек по окончании учебного года 
 

 

№ 

п/п 

 

Виды упражнений 
Этапы   подготовки 

Т-3 (13 лет) Т-4 (14 лет) Т-5 (15 лет)  

ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ ОЦЕНКИ 

  
5 4 3 5 4 3 5 4 3 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. Бег  20  м  (сек) 

высокорослые 

3.8 

3.9 

3.9 

4.0 

4.1 

4.2 

3.7 

3.8 

3.8 

3.9 

4.0 

4.1 

-- -- -- 

2. Бег  30  м  (сек) 

высокорослые 

-- -- -- 4.7 

4.9 

4.9 

5.1 

5.1 

5.3 

4.6 

4.8 

4.7 

4.9 

4.9 

5.0 

3. Прыжок в длину с места (см)       

 высокорослые 

190 

175 

180 

170 

175 

165 

210 

190 

200 

180 

190 

175 

220 

205 

210 

195 

195 

185 

4. Тройной прыжок (см) 

высокорослые 

-- -- -- 610 

590 

590 

570 

570 

550 

630 

600 

610 

590 

590 

570 

5. Метание  гандбольного  мяча (м) 

высокорослые 

29 

27 

27 

25 

25 

23 

32 

30 

29 

27 

26 

24 

38 

36 

33 

30 

28 

26 

6. Челночный бег 100 м 

высокорослые 

29.0 

31.0 

30.0 

32.0 

31.0 

32.5 

28.0 

30.0 

29.0 

30.5 

30.0 

31.5 

27.0 

28.0 

28.5 

30.0 

29.5 

31.0 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. Ведение  мяча  20  м (сек) 

высокорослые 

4.1 

4.2 

4.2 

4.3 

4.3 

4.4 

4.0 

4.1 

4.1 

4.2 

4.2 

4.3 

-- -- -- 

2. Ведение  мяча  30  м (сек) 

высокорослые 

-- -- --  5.0 

5.2 

5.1 

5.3 

5.3 

5.4 

4.9 

5.05 

5.05 

5.2 

5.2 

5.35 

3. Передача мяча в цель (к-во попаданий за 30 сек.) 

высокорослые 

22 

20 

20 

18 

18 

16 

25 

23 

23 

21 

21 

19 

26 

23 

24 

21 

21 

19 

4. Броски мяча на точность (с 9м)       

высокорослые 

6 

5 

5 

4 

4 

3 

7 

6 

6 

5 

5 

3 

8 

7 

7 

6 

6 

5 



 

 

5. Комплексное упр. игрока  

высокорослые 

13.0 

14.0 

13.5 

14.5 

14.0 

15.0 

12.0 

13.0 

12.5 

13.5 

13.0 

13.5  

11.0 

12.0 

11.5 

12.5 

12.0 

13.0 

6. Тест вратаря 

высокорослые 

28.5 

29.0 

29.0 

29.5 

29.5 

30.0  

26.5 

27.0 

27.0 

27.5  

27.5 

28.0 

25.0 

25.5 

25.5 

26.0 

26.0 

26.5 

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ 

1. Контрольная игра (активность, 

эффективность действий) 
5 4 3 5 4 3 5 4 3 

 

 

 

 



 

 

4. ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

 ФИЗИЧЕСКОЙ, ТЕХНИЧЕСКОЙ И ИГРОВОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 

 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПОЛЕВОГО ИГРОКА 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тренировочные задания для совершенствования техники нападения 

Совершенствование ловли мяча 

Задание 1 

Упражнения с мячом в ходьбе и беге: 
 

      - катать мяч по телу вокруг пояса, вокруг шеи, вокруг головы; 

      - перекладывать из руки в руку перед собой, за головой, за спиной; 

      - имитировать передачу вправо, влево, вперед, держа мяч захватом пальцами. 

 

Задание 2 

Упражнения в парах одним мячом 
 

1. Один игрок подбрасывает, не добрасывает, перебрасывает, бросает мяч в сторону от 

партнера, другой ловит мяч. 

2.  Расстояние между игроками 3 – 4 м. Игрок выполняет передачу своему партнеру, 

который, овладев мячом, подбрасывает его вверх (не выше головы). Когда мяч коснется пола, 

первый игрок начинает движение к мячу и, не давая вторично коснуться площадки, ловит его. 

3. Упражнение выполняется в парах. Каждый игрок владеет мячом. Расстояние между 

игроками 3 – 4 м. Игроки, продвигаясь бегом вперед и сохраняя установленное расстояние, 

подбрасывают мяч вверх вперед и, меняясь скрестно местами, ловят мяч партнера, не давая 

ему коснуться площадки. 

 

Задание 3 
 

Упражнения в парах двумя мячами 
 

1. Игроки располагаются в парах на расстоянии 4 – 5 м друг от друга. Каждый из них 

владеет мячом. Один игрок передает мяч партнеру на уровне колена, другой (одновременно) 

катит мяч своему товарищу по площадке. 

2. Два игрока располагаются лицом друг к другу на расстоянии 4 – 5 м. Один из них 

владеет двумя мячами. Первый мяч игрок передает точно в руки партнеру, а второй – 

несколько в сторону от него. Игрок, овладевая мячом должен точно вернуть его партнеру. 

3. Игроки располагаются на расстоянии 4 – 5 м и друг за другом. Каждый игрок владеет 

мячом. Игрок, стоящий впереди, выполняет прыжок вверх толчком ног с максимальным 

усилием, подтягивая колени к груди, одновременно передает мяч своему партнеру ударом о 

площадку двумя руками вниз под ногами. Приземляется, поворачивается лицом к партнеру и 

овладевает переданным ему мячом. То же выполняет и второй игрок. 

 

 



 

 

Задание 4 
 

Упражнения в тройках двумя мячами 
 

1. У двух игроков по мячу. Игроки, владеющие мячом, поочередно передают его 

своему партнеру, не имеющему мяча, постепенно увеличивая темп передачи. Передача 

выполняется прямо на партнера, влево и вправо от него, ближе и дальше (вперед и назад). 

2. Игроки располагаются треугольником. Игроки 2 и 3 владеют мячом. По сигналу 

игрок 2 передает мяч игроку 1, выполняет ускорение к набивному мячу, касается его, 

возвращается в исходное положение и получает мяч обратно от игрока 1. То же выполняет 

игрок 3. 

3. Три игрока располагаются в одну линию, расстояние между ними 3 – 4 м. Крайние 

игроки с мячами. Передают мяч поочередно среднему партнеру, который возвращает мяч 

передавшему, поворачиваясь и вновь выполняет ловлю и передачу. 

 

Задание 5 
 
 

1. Три гандболиста становятся в треугольник, стороны которого 4 – 5 м. Каждый игрок 

владеет мячом, по сигналу они подбрасывают мячи над собой, затем быстро перемещаются на 

место партнера и ловят его мяч. Направление перемещения указывается. 

2. Один игрок в середине на расстоянии 1,5-2 м. от партнеров. Крайние поочередно 

подбрасывают мячи, средний ловит и отдает их обратно, передвигаясь между партнерами. 

3. Игрок 2 держит за талию игрока 1. Игрок 3 поочередно передает мячи игроку 1, но 

немного в сторону, а тот, преодолевая сопротивление, старается поймать мяч и передать 

обратно. 

 

Задание 6 
 

1. Шесть игроков располагаются по кругу, один из них – в центре. Все игроки, кроме 

центрального, владеют мячами. Центральный игрок, поворачиваясь на 180 градусов, получает 

мяч от каждого партнера и возвращает его обратно. Темп передач регулируется тренером. 

2. Три игрока располагаются у линии свободных бросков и один в центре у линии 

площадки вратаря. Игроки поочередно передают мячи игроку у линии на разной высоте, влево  

вправо от него. Получив мяч, линейный быстро возвращает его партнеру. 

3. Игроки располагаются в шеренге слева и справа от площади вратаря, у каждого мяч. 

Каждый из них передает мяч вратарю. Вратарь катит мяч или передает его высокой 

траекторией в сторону противоположных ворот. Нападающий выполняет рывок, ловит мяч и 

бросает его в ворота. 

 
Совершенствование передачи мяча 

 

Задание 1 
 

Игроки в парах выполняют передачи друг другу на расстоянии 10-12 м различными 

способами: хлестом сверху, сбоку; с отскоком от поверхности площадки; с места, с разбега; за 

спиной, за головой; после имитации броска. 

 

 

 



 

 

Задание 2 
 

Упражнения в парах 
 

1. Игроки, перемещаясь вперед-назад (челнок) и сохраняя расстояние 3-4 м, передают 

мяч друг другу различными способами. 

2. Расстояние между игроками 3-4 м. Передачи мяча друг другу различными способами 

в движении. Игрок, передав мяч, изменяет расстояние между партнерами за счет перемещения 

влево, назад, вперед. Игрок, получающий мяч, должен стремиться к сохранению 

первоначального построения. 

3. Игроки в парах передают мяч друг другу различными способами, увеличивая и 

сокращая расстояние между собой. 

4. Пять-шесть пар игроков располагаются в площадке вратаря. По сигналу тренера, 

перемещаясь, но не выходя из площадки вратаря, игроки передают мяч друг другу. Способ 

передачи мяча определяет тренер, смена способов передачи осуществляется по сигналу. 

 

Задание 3 
 

1. Упражнение выполняется в парах. Расстояние между игроками 15-17 м. Игрок, 

владеющий мячом, выполняет передачу своему партнеру; игрок, получивший мяч, 

поворачивается спиной к партнеру, выполняет отвлекающее действие, затем ведение и 

передачу в прыжке с поворотом на 180 градусов. Игрок, выполняющий первую передачу, 

изменяет свою позицию. 

2.  Игроки стоят лицом друг к другу на расстоянии 6-8 м. Каждый из них владеет 

мячом. По сигналу оба начинают движение по направлению друг к другу и выполняют 

встречную передачу. Овладев мячом, быстро останавливаются, поворачиваются кругом и, 

используя ведение мяча, возвращаются к исходной позиции. Затем в прыжке с поворотом 

вновь передают мяч друг другу и т.д. 

3.  Один бежит впереди, другой сзади с мячом на расстоянии 6 м. Бегущий впереди 

получает мяч от партнера и передает ему же, в прыжке с поворотом. 

4.  Игроки перемещаются по площадке друг за другом на расстоянии 6 м. У первого 

игрока мяч. Игрок с мячом выполняет имитацию броска и передает мяч назад своему 

партнеру, а тот передает мяч обратно. 

 

Задание 4 
 

1.  Передачи мяча в парах в движении от ворот до ворот с броском в ворота. 

2.  Передача мяча в парах в движении с отскоком мяча от площадки. 

3. Игроки в парах быстро перемещаются в сторону противоположных ворот, передавая 

мяч друг другу и уменьшая расстояние между собой. После скрестного перемещения игроки 

увеличивают расстояние между собой, и один из них выполняет бросок мяча в ворота. 

4.  Игроки в парах располагаются на лицевой линии по углам гандбольной площадки, 

затем сходятся, передавая мяч друг другу. В центре площадки выполняют скрестное 

перемещение и, продолжая передачи, бегут к противоположным углам площадки. 

 

Задание 5 

 

Упражнение в тройках 
 



 

 

1.  И.п. на лицевой линии. Игроки владеют двумя мячами. Игрок, стоящий впереди, 

выполняет ведение мяча с максимальной скоростью к средней линии. Двое других игроков, 

передавая мяч друг другу, стремятся догнать первого игрока. 

2.  Упражнение в тройках. Каждая тройка владеет одним мячом. Два игрока, передавая 

друг другу мяч различными способами, стремятся коснуться рукой третьего. 

3.  Упражнения в тройках. Игроки перемещаются вперед и, двигаясь по «восьмерке» 

передают мяч друг другу. 

 

Задание 6 
 

Упражнения в тройках 
 

1.  Последовательные передачи в тройках в движении от ворот до ворот с броском в 

ворота. Крайние поочередно передают среднему мяч, а он передает его обратно 

обусловленным способом. 

2.  То же упражнение, но за центральной линией поля нападающих встречают и 

персонально опекают три защитника, препятствуя розыгрышу мяча. 

3. Первую передачу делает средний игрок любому из партнеров, бежит за мячом. 

Партнер передает мяч третьему и бежит на его место. Третий передает первому. 

 

Совершенствование ведения мяча 

 

Задание 1 
 

1. Ведение мяча на месте правой и левой рукой – высокое и низкое. 

2. Ведение мяча с использованием различных способов перемещения: в приседе; в 

полуприседе; в движении скрестными шагами; в движении спиной вперед; в движении 

прыжками; с использованием поворотов на 180 и 360 градусов. 

3. Ведение мяча на месте. По сигналу тренера выполнить рывок на 4-5 м, продолжая 

ведение мяча. 

4. Ведение мяча сидя на площадке. По сигналу быстро встать и выполнить рывок на 5-6 

м, продолжая ведение мяча. 

5. Ведение мяча лежа (на спине или животе). По сигналу быстро встать и выполнить 

рывок на 5-6- м, продолжая ведение мяча. 

 

Задание 6 
 

Упражнение в тройках 
 

1. Последовательные передачи в тройках в движении от ворот до ворот с броском в 

ворота. Крайние поочередно передают среднему мяч, а он передает его обратно 

обусловленным способом. 

2. То же упражнение, но за центральной линией поля нападающих встречают и 

персонально опекают три защитника, препятствуя розыгрышу мяча. 

3. Первую передачу делает средний игрок любому из партнеров, бежит за мячом. 

Партнер передает мяч третьему и бежит на его место. Третий передает первому. 

Совершенствование ведения мяча 

 

Задание 1 
 



 

 

1. Ведение мяча на месте правой и левой рукой – высокое и низкое. 

2. Ведение мяча с использованием различных способов перемещения: в приседе; в 

полуприседе; в движении скрестными шагами; в движении спиной вперед; в движениями 

прыжками; с использованием поворотов на 180 и 360 градусов. 

3. Ведение мяча на месте. По сигналу тренера выполнить рывок на 4-5 м, продолжая 

ведение мяча. 

4. Ведение мяча на месте. По сигналу быстро встать и выполнить рывок на 5-6 м, 

продолжая ведение мяча. 

5. Ведение мяча лежа (на спине или животе). По сигналу быстро встать и выполнить 

рывок на 5-6 м, продолжая ведение мяча. 

 

Задание 2 
 

1. Ведение мяча с ударом о гимнастическую скамейку (вдоль). 

2. Ведение мяча с ударами в пол. Продвигаясь по скамейке. 

3. Ведение мяча с перепрыгиванием и перешагиванием гимнастических скамеек. 

 

Задание 3 
 

1. Игроки в парах захватывают друг друга более слабой рукой. Одновременно 

перетягивая, осуществляют ведение мяча сильной рукой (затем смена рук). 

2. Игроки в парах стремятся толкнуть друг друга, одновременно выполняя ведение 

мяча. 

 

Задание 4 
 

1. Игрок без мяча свободно перемещается по площадке, игрок с мячом, используя 

ведение, продвигается за ним. 

2. Игрок без мяча свободно перемещается по площадке, игрок с мячом движется за 

ним, сохраняя расстояние, установленное тренером (2-3-4 м). 

3. Игрок без мяча неожиданно останавливается, его партнер выполняет обводку игрока, 

используя низкое ведение мяча. 

4. Игрок без мяча неожиданно останавливается, игрок с мячом посылает мяч толчком 

между ногами первого и тот, овладев мячом, продолжает выполнение упражнения. 

5. Игрок с мячом, используя глубокий присед и продолжая ведение, проходит между 

ногами первого игрока и выполняет ускорение 5-6 м. 

 

Задание 5 
 

1. Ведение мяча между стойками или набивными мячами. 

2. Игроки в колонне по одному в среднем темпе перемещаются по площадке, ведя мяч. 

Игрок, замыкающий колонну, используя ведение по «змейке», обводит всех игроков, бегущих 

впереди. Игроки движением рук и туловища мешают своему партнеру успешно выполнить эту 

задачу. 

3. И.п. – упражнение выполняется в тройках. Два крайних игрока владеют мячами и, 

выполняя ведение, продвигаются вперед. Третий игрок поочередно атакует каждого из них. 

Игрок, владеющий мячом, обводит атакующего, используя низкое ведение мяча. 



 

 

4. Упражнение выполняется в тройках. Один игрок выполняет ведение мяча, два других 

сопровождают его и стараются отобрать мяч. 

 

Совершенствование броска 

 

Задание 1 
 

1. Броски мяча в ворота, на линии ворот лежит гимнастическая скамейка. Попадания в 

скамейку обязательно. 

2. Гандболист выполняет броски мяча в ворота с сопротивлением защитника. Задача 

нападающего – бросить мяч в нижнюю часть ворот так, чтобы мяч, ударившись о площадку, 

перескочил через скамейку, стоящую на линии ворот. 

 

Задание 2 
 

1. Игроки с мячом выполняют 5-6 прыжков через гимнастические скамейки и бросают 

мяч в ворота. 

Задание 3 
 

1. У линии свободных бросков по центру лежит гимнастический мат, через каждые 2 м 

от него стоят три стойки. Перед стойками располагаются игроки, у каждого мяч. Выполняют 

ведение мяча между стойками. Обведя стойки, подбрасывают мяч вверх вперед, выполняют 

кувырок вперед на гимнастическом мате, ловят подброшенный мяч и бросают его в ворота. 

2. Игрок катит мяч, обводит набивной мяч, лежащий на линии свободных бросков, 

подбирает его, подбрасывает вверх, ловит и выполняет бросок в ворота. 

 

Задание 4 
 

1. Игроки первой линии располагаются через 2-3 м у площади вратаря, второй линии – 

в колонну ближе к боковой линии. Игроки первой линии владеют мячами. Игрок второй 

линии получает последовательно мяч от каждого игрока линии и выполняет бросок мяча в 

ворота. Игроки первой линии, передав мяч нападающему, выполняют функции блокирующего 

защитника. 

2. То же, но вдоль линии площади вратаря располагаются игроки второй линии. 

3. То же, но игроки последовательно выполняют броски мяча в ворота различными 

способами. 

Задание 5 
 

1. Нападающие расположены на крайних позициях и в центре площадки. Игроки, 

стоящие в центре, владеют мячами и атакуют ворота. По указанию тренера передают мяч 

одному из крайних игроков для выполнения броска в ворота. Если сигнала нет, то игрок сам 

выполняет бросок. 

2. То же, но мячом владеют крайние игроки. 

 

 

Задание 6 
 

1. У площади вратаря располагаются три игрока первой линии. Тренер стоит на 

расстоянии 10-11 м от ворот. Остальные игроки занимают позицию у средней линии и 



 

 

владеют мячами. Игрок, владеющий мячом, передает его тренеру и бежит к воротам. Получив 

от тренера передачу, имитирует бросок и передает мяч одному из игроков первой линии, 

который и выполняет бросок мяча в ворота. Другие игроки первой линии должны выполнять 

функции защитников. 

2. То же, но игроки второй линии бросают мяч в ворота, преодолевая блокирующие 

действия трех защитников. 

 

Задание 7 
 

1. Два или три игрока располагаются у линии площади вратаря на расстоянии 1,5 м 

друг от друга, каждый из них владеет мячом. Тренер с мячом занимает позицию в центре 

площадки на расстоянии 12-13 м от ворот. Тренер передает мяч любому из трех нападающих. 

Нападающий передает свой мяч тренеру, ловит направленный ему мяч и выполняет бросок 

мяча в ворота. 

2. У линии площади вратаря лежат четыре мяча (баскетбольные или набивные). Перед 

мячами располагаются защитники. На местах полусредних – два нападающих. Между ними 

тренер с мячами. Нападающие, выполняя передачи мяча друг другу, стараются поразить одну 

из четырех целей. Полусредний защитник делает выход на нападающего с мячом, 

центральные защитники в это время смещаются в его сторону. Полусредний защитник после 

выхода возвращается по диагонали к ближайшему мячу. Тренер своевременным вводом в 

упражнение нового мяча должен поддерживать высокий темп выполнения упражнения. 

 

Задание 8 
 

1. Первая колонна игроков с мячами находится по позиции левого полусреднего на 12 

м от ворот, вторая колонна без мячей – на позиции правого крайнего. Игроки из второй 

колоны, продвигаясь вдоль 6-метровой линии, получают мяч, выполняют бросок в опорном 

положении с поворотом на 90 градусов и переходят в первую колонну. 

2. То же упражнение с использованием манекена «защитник». 

3. То же, но игрок, выполняющий бросок, старается направить мяч под руку защитника, 

выполняющего блокирование. 

 

Задание 9 
 

1. Трое нападающих, стоя за 9-метровой линией, передают мяч друг другу после 

имитации опорного броска с разбега с приставным шагом. Три защитника выполняют выходы 

от 6-метровой линии к стоящему напротив игроку с мячом. 

2. То же, но нападающие выполняют бросок, если защитник не успел сделать выход. 

 

Задание 10 
 

1. Броски мяча в ворота в опорном положении без сопротивления защитника. 

2. Броски мяча в ворота в безопорном положении (прыжке) без сопротивления 

защитника. 

3. Броски мяча в падении без сопротивления защитника. Броски мяча в ворота в 

опорном положении, в прыжке и в падении необходимо выполнять с учетом игрового амплуа. 

 

Задание 11 



 

 

 

Упражнение выполняется в тройках 
 

1. Два игрока располагаются на позициях левого крайнего защитника и правого 

крайнего нападающего. Полусредний нападающий продвигается вдоль линии бросков, 

получает мяч от партнера, обыгрывает защитника и бросает мяч в ворота. Защитник 

сопровождает нападающего и активно опекает его. 

2. То же, но нападающий сначала с помощью финта освобождается от опеки, 

продвигаясь вдоль линии свободных бросков, получает мяч от партнера и выполняет бросок в 

ворота. 

3. Полусредний нападающий занимает такую же позицию, как и в предыдущем 

упражнении. Два защитника располагаются на линии свободных бросков на позиции 

полусредних защитников. Один из них владеет мячом. Нападающий на максимальной 

скорости продвигается вдоль линии свободных бросков, получат мяч и, преодолевая 

сопротивление двух защитников, выполняет бросок мяча в ворота. 

 

Задание 12 
 

Упражнение в тройках 
 

1. Два защитника располагаются один за другим а 6 и 10 м в центре. Нападающий с 

мячом обыгрывает первого защитника и выполняет бросок мяча в ворота, преодолевая блок 

второго защитника. 

2. Два защитника занимают позицию на линии площади вратаря в центре, третий – на 

расстоянии 10 м от ворот. Нападающий с мячом обыгрывает первого защитника, а затем, 

преодолевая сопротивление двух центральных защитников, выполняет бросок мяча в ворота. 

 

 

Тренировочные задания для совершенствования техники защиты 

 
Совершенствование блокирования мяча 

 

Задание 1 
 

Игроки в парах 
 

1. Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3-4 м. Защитник поднимает руки 

вверх, в стороны. Нападающий выполняет броски мяча в руки защитника. 

2. То же. Нападающий выполняет броски мяча над защитником или влево, или вправо 

от него. Задача защитника блокировать бросок. 

 

 

Задание 2 
 

1. Защитник располагается против нападающих. Все нападающие владеют мячом. По 

сигналу тренера нападающие выполняют броски в ворота в заранее обусловленное место. 

Защитник старается блокировать бросок. 

2. То же. Броски выполняются в различные стороны ворот. Защитник старается 

блокировать бросок. 



 

 

3. То же. После броска мяча в ворота защитник, выполнив блокирование, 

поворачивается лицом к воротам и быстро овладевает отскочившим мячом. После этого 

выполняется следующий бросок. 

4. То же. После выполнения броска мяча в ворота защитник и нападающий вступают в 

единоборство за отскочивший мяч. 

 

Задание 3 
 

1. Игроки располагаются в парах на расстоянии 3-4 м друг от друга.  Один из них 

выполняет различные защитные действия. Его партнер повторяет их. По сигналу тренера 

первый игрок имитирует бросок мяча в ворота, второй имитирует блокирование. 

2. Игроки располагаются лицом друг к другу на расстоянии 3-4 м. Игрок, владеющий 

мячом, выполняет отвлекающие действия. Противоположный игрок выполняет защитные 

действия. 

 

Задание 4 
 

1. Защитники располагаются у линии площади вратаря, двое - на левой полусредней 

позиции, один – на правой, две колоны нападающих – напротив них. Игроки, владеющие 

мячом, располагаются напротив двух защитников. Игрок передает мяч своему партнеру из 

противоположной колоны, который имитирует бросок и возвращает мяч игроку, тот, в свою 

очередь, преодолевая блокирование защитников, выполняет бросок. Защитники действуют 

активно. 

2. Упражнение выполняется в тройках (два нападающих и защитник). Нападающие 

владеют мячами и, поочередно выполняя отвлекающие действия, обходят защитника, затем 

поворачиваются и последовательно выполняют броски мяча. Защитник препятствует обводке, 

а в дальнейшем блокирует броски. 

 

Задание 5 
 

1. Построение защитников «6-0». Нападающие в колоне по одному на месте 

полусреднего. У каждого по мячу. Направляющий делает передачу мяча защитнику, защитник 

возвращает мяч нападающему, и тот выполняет бросок в ворота. Защитник должен 

блокировать бросок. То же выполняется с каждым защитником поочередно. 

2. То же, но игроки выполняют броски в верхнюю и нижнюю часть ворот произвольно. 

Защитник, перемещаясь влево и вправо вдоль линии площади вратаря, должен блокировать 

бросок. 

3. То же, но игроки применяют различные способы выполнения броска, чередуя броски 

с отвлекающими действиями. Защитник не только блокирует мяч, но и выходит вперед, 

блокируя игрока. 

 

Задание 6 
 

1. Два защитника располагаются у линии площади вратаря, нападающие – в две колоны 

у 9-метровой линии. Защитники, перемещаясь приставными шагами вдоль линии площади 

вратаря, выполняют групповое блокирование мяча. Темп бросков мяча регулируется 

тренером. 



 

 

2. Шесть защитников в построении «6-0» и шесть нападающих. У каждого 

нападающего мяч. Нападающие поочередно выполняют прямую атаку и бросок мяча в ворота. 

Защитники смещаются в сторону активного нападающего для создания численного 

преимущества и выполнения блокирующих действий. 

 

 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ ВРАТАРЯ 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Совершенствование скоростно-силовых способностей 

 

Задание 1 
 

1. Два вратаря располагаются друг против друга на расстоянии 3-4 м. Один из них 

сидит на полу, ноги врозь, другой стоит лицом к нему, в руках у него мяч. Вратарь, 

владеющий мячом, набрасывает его с определенной траекторией на грудь партнера, который 

сначала ложится на спину, а затем садится и овладевает мячом. 

2. То же, только сидящий вратарь сам себе набрасывает мяч. 

3. То же, но овладеть мячом необходимо только после отскока его от пола (площадки). 

 

Задание 2 
 

1. Вратарь занимает исходное положение упор лежа в центре ворот. Нападающий с 

мячом выполняет бросок в нижнюю часть ворот с неполным усилием. Вратарь отражает 

броски только ногами. 

2. То же, но задержание низколетящих мячей вратарь выполняет только руками. 

3. Вратарь занимает позицию в центре ворот и в положении упор лежа. Партнер держит 

его за ноги. Игрок выполняет серию (3-4) бросков мяча в нижнюю часть ворот. Вратарь 

пытается отражать мячи только руками. 

 

Задание 3 
 

1. Из исходного положения лежа на спине на полу вратарь делает перекат на живот без 

помощи рук; игрок с двумя мячами, стоящий в 2-3 м от изголовья вратаря, выполняет 

последовательно два броска, которые вратарь отражает, находясь в положении лежа на 

животе. Продолжая перекат на спину в том же направлении, он отражает мячи второго игрока, 

стоящего на расстоянии 2-3- м от его ног. 

2. Вратарь лежит в воротах. Игрок выполняет броски с таким расчетом, что бы мяч 

пролетел около вратаря. Задача вратаря – поймать мяч и точно послать его игроку. 

 

 

Задание 4 
 

1. Вратарь поочередно выполняет приседание и прыжок вверх, одновременно выполняя 

защитные действия с целью задержания низко- и высоколетящих мячей. 

2. Вратарь пытается задержать в прыжке два мяча, одновременно брошенных в верхние 

углы ворот (или в верхний и нижний углы). 

 



 

 

 

Совершенствование скорости перемещения 

 

Задание 1 
 

1. Подбрасывая мяч вверх, вперед, вратарь делает рывок, догоняет и ловит мяч. 

2. То же, но, подбросив мяч, вратарь передвигается на пятках, догоняет мяч и 

овладевает им. 

3. То же, только движение вратаря происходит на внешней стороне стопы, а затем на 

внутренней. 

4. Подбросив мяч, вратарь делает рывок в направлении полета мяча, садится недалеко 

от места его приземления до того, как мяч коснется земли, а затем накрывает руками мяч, 

откосивший от пола. 

 

Задание 2 
 

1. Партнер держит мяч в одной из рук, расставленных в стороны. Вратарь находится от 

него на расстоянии 1,5 – 2 м. Партнер роняет мяч. Вратарь должен коснуться мяча рукой или 

ногой до его приземления. Упражнение усложняется постепенным увеличением расстояния 

между игроками. 

2. Два вратаря продвигаются по площадке медленным бегом друг за другом на 

расстоянии 1 – 1,5 м. Первым вратарь подбрасывает мяч поочередно вперед, в левую сторону 

или назад, второй вратарь выполняет рывок в сторону подброшенного мяча и ловит его. 

 

Задание 3 
 

1. Два вратаря находятся в положении глубокого приседа на расстоянии 4-8 м друг от 

друга, каждый владеет мячом. Одновременно подбрасывая мяч вверх, смещаются в этом 

положении навстречу друг другу (прыжками или шагом) и овладевают мячом партнера. 

2. Два вратаря стоят друг за другом на расстоянии 1,5 – 2 м. Первый имитирует 

различные движения вправо-влево, отвлекая внимание партнера, находящегося сзади. 

Внезапно подбрасывает или опускает мяч в сторону. Второй вратарь на каждое движение 

первого принимает положение готовности в направлении мяча, а в момент броска или 

опускания мяча в сторону совершает прыжок, стремясь овладеть мячом раньше, чем он 

коснется пола. После овладения мячом вратари меняются местами. 

 

Задание 4 
 

1. Три вратаря располагаются на углах равнобедренного треугольника, стороны 

которого равны 3-4 м. По сигналу каждый вратарь подбрасывает мяч над собой, и все они 

смещаются влево или вправо на место своего товарища и ловят мяч. Смена мест может 

производиться различными способами (бег, прыжки, ходьба в приседе, подскоки). 

2. Два вратаря, стоя лицом друг к другу на расстоянии 1,5 – 2 м (у каждого мяч), 

поочередно выполняют отвлекающие движения, на которые партнеры реагируют готовностью 

к действиям. Первый вратарь неожиданно подбрасывает или опускает мяч; второй вратарь 

обязан подбросить или опустить мяч в противоположном направлении, после чего каждый 

стремится поймать мяч до его касания о площадку. 

 



 

 

 

Совершенствование ловкости 

 

Задание 1 
 

1. Вратарь располагается в 2-2,5 м от стены, лицом к ней. Внутренней стороной левой 

(правой) стопы посылает теннисный мяч в стену и той же ногой задерживает его. 

2. Вратарь, располагается в 2-3 м от стены, лицом к ней, выполняет броски мяча  о 

стену с таким расчетом, чтобы мяч после отскока коснулся пола перед ним. Вратарь в прыжке, 

повернувшись на 180 градусов, ловит его. 

3. Игрок стоит боком к стене. Одной рукой выполняет ведение мяча о поверхность 

площадки, одновременно другой рукой, поднятой вверх, выполняет ведение мяча 

попеременными толчками о стену. 

4. Игрок стоит лицом к стене на расстоянии 2-3 м от нее. Левой рукой проводит 

ведение мяча, а правой – выполняет передачу второго мяча в стену с последующей ловлей. 

Упражнение повторяется в движении влево и вправо вдоль стены, вперед и назад. 

5. Лежа на животе лицом к стене, вратарь выполняет бросок мяча в стену и отражает 

отскочивший мяч (упражнение можно выполнять сидя на полу и стоя). 

6. Сидя (лежа) на расстоянии 3-4 м от стены вратарь выполняет бросок мяча, после 

отскока от стены встает и ловит его. С целью усложнения упражнения тренер сокращает 

расстояние от вратаря до стены. 

 

Задание 2 
 

1. Вратарь располагается на расстоянии 3 м от стены, лицом к ней. Игроки стоят за 

спиной вратаря в 4-5 м от стены. По сигналу тренера игроки поочередно выполняют броски 

теннисного мяча о стену. Вратарь задерживает мячи, отскочившие от стены. 

2. Вратарь стоит спиной к стене на расстоянии 1,5-2 м. Игроки с мячами в 4-5 м от 

вратаря выполняют броски в стопу вратаря. Вратарь подпрыгивает вверх с поворотом на 180 

градусов так, чтобы мяч пролетал под ногами; после отскока от стены вратарь овладевает 

мячом. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Общеподготовительные средства 
 

Задание 1 
 

1. Два вратаря располагаются спиной друг к другу на расстоянии 2 м. Один из игроков 

выполняет движения, имитирующие защитные действия вратаря, а другой повторяет их. 

2. То же, только вратари располагаются лицом друг к другу на расстоянии 2 м. 

3. Два вратаря располагаются в затылок друг другу на расстоянии 1,5-2 м. Вратарь, 

стоящий впереди, выполняет движения, имитирующие защитные действия, или простые 

движения руками в различных направлениях. Вратарь, стоящий сзади, должен повторить все 

движения в другую сторону. 
 

Задание 2 
 



 

 

1. Игроки с мячами располагаются парами на расстоянии 3 м друг от друга, образуя две 

шеренги. Каждый игрок держит мяч вверху или внизу перед собой. Вратарь, перемещаясь 

между шеренгами, выполняет имитацию защитных действий по отношению к мячам. 

2. Вратарь выполняет имитацию задержания низколетящих мечей. После выполнения 

4-10 выпадов игроки выполняют броски мяча в нижние углы ворот. 

3. То же, но вратарь выполняет имитацию защитных действий по задержанию 

высоколетящих мячей, а игроки выполняют броски мяча в верхние углы ворот. 
 

Задание 3 
 

1. Вратарь занимает позицию в центре ворот, находясь в приседе. Игрок выполняет 

серию бросков (3-4) в нижнюю часть ворот. Вратарь задерживает мячи ногами, за счет 

выпадов в стороны. 

2. Из исходного положения упор присев вратарь выполняет задержание высоко- и 

низколетящих мячей. 
 

Задание 4 
 

1. Вратарь располагается в воротах в стойке ноги врозь. Игрок, находящийся от вратаря 

на расстоянии 4-5 м, выполняет броски с определенным усилием, стремясь попасть только 

между ног вратаря. Задача вратаря отразить мяч за счет быстрого сведения ног. 

2. Вратарь занимает позицию в центре ворот. Ноги вместе. Отражает серию бросков (3-

4 мяча) руками. Передвигаться в воротах вратарь может только в положении ноги вместе. 

Отражать мяч одной ногой запрещено. 

 
Специально-подготовительные средства 

 

Задание 1 
 

1. Вратарь выполняет в воротах серию любых гимнастических упражнений. В момент 

выполнения игроком броска в ворота вратарь прекращает упражнение и задерживает мяч. 

2. Вратарь выполняет переворот боком вправо или влево. В момент возвращения 

вратаря в и.п. группа игроков выполняет серию (5-6) бросков мяча в различные углы ворот. 
 

Задание 2 
 

1. Два игрока располагаются лицом друг к другу на расстоянии 10-12 м. У каждого из 

них по два мяча. Между игроками стоят два вратаря лицом друг к другу на расстоянии 4-6 м. 

По сигналу один вратарь выполняет кувырок вперед, а другой – прыжок вверх через него. 

Игроки производят серию из двух бросков вратарю, выполняющему прыжок, только вверх, 

выполняющему кувырок, - вниз. 

2. Вратарь выполняет кувырок вперед. В момент, когда он приходит в положение упора 

присев, второй вратарь, располагающийся на расстоянии 4-6 м от первого, выполняет серию 

бросков вниз возле вратаря. Первый вратарь должен отразить броски. 

3. То же, только после двух кувырков вперед. 

 

Задание 3 
 

1. Два вратаря располагаются друг против друга на расстоянии 5-7 м, у одного из них 

мяч. Вратарь владеющий мячом, подбрасывает его вверх и, сделав шаг вперед, выполняет 



 

 

кувырок вперед. Его партнер в момент подбрасывания мяча начинает движение вперед и 

перепрыгивает через вратаря, выполняющего кувырок. В момент перепрыгивания отражает 

один или два мяча, брошенных навстречу ему вверх игроком, стоящим напротив, а затем 

ловит мяч. 

2. Три вратаря располагаются на одной линии – двое на расстоянии 8-10 м лицом друг к 

другу, третий – в упоре присев между ними лицом к любому из партнеров. Вратарь, 

находящийся в середине, выполняет кувырок вперед, в сторону любого из партнеров, который 

в это время подбрасывает мяч вверх, перепрыгивает через игрока, выполняющего кувырок, и, 

в свою очередь, выполняет кувырок вперед в сторону своего партнера, стоящего напротив. 

Вратарь, выполнил кувырок, определяет место летящего мяча и быстро им овладевает. 

 

Задание 4 
 

1. Группа игроков с мячами, расположившись вдоль площади вратаря, выполняют 

поочередно серию бросков с расстояния 6 м в верхнюю, среднюю и нижнюю части ворот. 

Увеличивая или уменьшая силу броска, игроки усложняют защитные действия вратаря. 

Броски выполняются с интервалом 5-10 с. 

2. Группа игроков (7-10 человек, у каждого из них по два мяча) выполняют броски в 

ворота с любых позиций. Два вратаря поочередно меняются в воротах. 

 

Задание 5 
 

1. Все игроки владеют мячами (теннисным и гандбольным) и располагаются в центре 

площадки. При движении к воротам игроки поочередно выполняют бросок теннисного мяча в 

ворота в опорном положении и гандбольного – в прыжке. 

2. Четыре игрока располагаются на линии площади вратаря, у каждого из них по два 

мяча. Увеличивая или уменьшая темп бросков мяча в ворота, создают оптимальные условия 

для тренировки вратаря в отражении мячей, направленные в различные участки ворот.  

 

Задание 6 
 

1. Вратарь в воротах. Нападающие располагаются в трех колоннах за линией 

свободных бросков. Игроки первой и второй колонн поочередно выполняют броски в 

соответствующие верхние углы ворот, игроки третьей колонны – в нижние углы ворот. 

2. То же, но игроки первой и второй колонн выполняют броски мяча в 

соответствующие углы ворот. Игроки третьей колонны – в любой верхний угол. 

 

 

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Общеподготовительные средства 

 

Комплексные упражнения 

 

Задание 1 
 

1. Нападающие с мячами располагаются справ у площади вратаря. У других ворот на 

линии свободных бросков устанавливают четыре стойки на расстоянии 3 м друг от друга. 

Нападающий выполняет ведение мяча вдоль боковой линии. Затем обводит стойки, передает 



 

 

мяч вратарю и выполняет рывок к противоположным воротам. Вратарь возвращает мяч 

нападающему, который после ловли и ведения мяча бросает его в ворота. 

 

Задание 2 
 

1. На линии свободных бросков лежат 6 мячей на расстоянии 2,5 – 3 м друг от друга. 

Несколько мячей находятся на боковой линии. Каждый защитник, находясь на позиции левого 

крайнего у площади вратаря, выходит вперед последовательно к каждому мячу, касается его и 

возвращается к 6-метровой линии. После касания всех мячей быстро подбирает мяч, лежащий 

на боковой линии, передает его вратарю, выполняет рывок к противоположным воротам, 

принимает передачу от вратаря и бросает мяч в ворота. 

2. То же в другую сторону. 

 

Задание 3 
 

1. Игроки располагаются у средней линии. На месте правых полусредних на линии 

свободных бросков лежат мячи. Нападающий выполняет ускорение в сторону ворот, 

подбирает мяч и бросает его в ворота, после чего выполняет ускорение в сторону 

противоположных ворот, вновь подбирает лежащий мяч и бросает его в ворота. Каждый игрок 

должен выполнить 8 бросков мяча в ворота. Способ выполнения броска указывает тренер. 

2. То же, но в центре площадки устанавливают 6 стоек (по средней линии) на 

расстоянии 3 м друг от друга. Игрок перемещается между стойками «змейкой». 

 

Задание 4 
 

Шесть гандболистов располагаются на средней линии. Расстояние между игроками 2-3 

м. Вторая группа (6человек) занимает позицию на лицевой линии, каждый из игроков владеет 

мячом. По сигналу игроки, стоящие в центре площадки, выполняют ускорение в сторону 

своих партнеров. Когда игроки достигли площади вратаря, их партнеры катят им навстречу 

мячи.  Игроки, овладев мячами, передают их обратно своим партнерам (по воздуху) и быстро 

отступают к центру площадки, вновь получают мяч и в прыжке возвращают его игрокам, 

стоящим на лицевой линии. Затем упражнение выполняет вторая шестерка. 

Задание 5 
 

1. Защитники располагаются в углу  площадки, нападающие – вдоль линии свободных 

бросков. На линии свободных бросков лежат четыре гандбольных мяча (по количеству 

нападающих). Каждый из нападающих владеет мячом. Защитник выбегает к первому мячу, 

лежащему на линии свободных бросков, касается его и препятствует атакующим действиям 

нападающего, возвращается к линии площади вратаря, затем выходит вперед к следующему 

мячу и т.д. Следующий защитник начинает выполнять упражнение, когда предыдущий 

коснется второго мяча. 

 

Подводящие игры 

 

1. «Салки». Один водящий без меня. У остальных играющих – один мяч. Игрока, 

владеющего мячом, осалить нельзя. Поэтому игроки стремятся передать мяч тому, кого 

водящий хочет осалить. 



 

 

2. «Салки». Игроки в парах держатся за руки. Одна пара водящих. Осаливать можно, не 

разнимая рук. 

3. «Салки». Команда имеет нападающих и защитников. Водящий может осалить только 

нападающих. Защитники должны загораживать нападающего от водящего. 

4. Игра «Салки мячом». Игра ведется на одной половине площадки. Одна из двух 

команд владеет мячом. Задача нападающих – осалить мячом всех игроков противника. 

Разрешается передавать мяч, делать с мячом три шага. Осаливать разрешается, не выпуская 

мяча из рук. Осаленный покидает площадку. Когда все игроки будут осалены, команды 

меняются ролями. 

5. Игра «Где больше мячей» проводится на волейбольной площадке. У каждой 

команды по 2 мяча; по сигналу перебросить мячи через сетку на сторону противника. 

Побеждает команда, на стороне которой не осталось ни одного мяча. 

6. Игра «Где больше мячей». На волейбольной площадке вместо сетки гимнастическая 

скамейка. У каждой команды по 2 мяча. По сигналу перебросить мячи на сторону противника 

с отскоком от своей площадки. Побеждает команда, на стороне которой не осталось ни одного 

мяча. 

7. Игра «Выбить цели». Игра ведется на волейбольной площадке. На лицевых линиях 

положить мячи (булавы) с интервалом около 1 м. В каждой команде по три игрока 

располагаются вдоль сетки в 3-метровой зоне, одни пытаются выбить цели, бросая мяч под 

сеткой, другие защищают их. Остальные играющие располагаются за пределами площадок, 

собирают мячи и передают в свои тройки для последующей атаки. 

8. Игра «Перестрелка» - гандбольным мячом. Игра «Выжигало». 

9. Игра «Борьба за мяч». Персональная опека игроков по всему полю, подстраховка при 

личной опеке. 

10. Игра «Борьба за мяч» теннисным мячом. 

11. Игра «Борьба за мяч» тремя мячами. Победителем становится команда, за более 

короткий срок перехватившая мячи. 

12. Игра «Подвижные ворота». 

13. Пионербол. 

14. Игра «Невод». 

15. Игра « Круговой гандбол». 

16. Игра 3 х 3 х 3 или 4 х 4 х 4. Три тайма по 6 минут с 3-минутными перерывами для 

отдыха. 

17. Четыре группы игроков располагаются по две на разных сторонах площадки. 

Группы А и Б – защитники, В и Г – нападающие. Нападающие группы В владеют одним 

мячом и атакуют ворота защитников группы А. После выполнения броска мяча в ворота 

нападающие группы В атакуют противоположные ворота, а защитники группы Б встречают их 

на 15-17 м от линии ворот. Во время этих действий защитники группы А выдвигаются вперед 

до 15-17 м. После бросков мяча в ворота нападающим группы В нападающие группы Г 

атакуют ворота, которые защищают игроки группы А и т.д. 

18. Игра на одной стороне площадки. Применяется личная защита без переключений; 

два тайма по 6 минут с перерывом 3 минуты. 
 
 

 

ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УРОКОВ ДЛЯ  



 

 

ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Урок № 1 
 

            Урок комплексный. В нем решаются три задачи: воспитание быстроты 

движений и прыгучести, обучение ловле и передаче мяча при встречном движении партнеров, 

совершенствование ухода от опеки защитника. 

            Подготовительная часть урока – 30 мин. 

            Строевые упражнения (5 мин). Общеразвивающие упражнения со скакалкой: 

наклоны, вращения, рывки руками, перешагивания, перепрыгивания (скакалка, сложенная 

вчетверо в двух руках). Прыжки со скакалкой. 

           Основная часть урока – 56 мин. 

           Прыжки через «канавку» шириной 30 – 50 см лицом и спиной вперед, на одной и 

двух ногах, одиночные и сериями (7 мин). Эстафета с перепрыгиванием «канавки» (7мин). 

           Упражнения в парах одним мячом. Игрок передает мяч бегущему на встречу 

партнеру, который ловит мяч и, передав его обратно, возвращается на исходную позицию. 

Постепенно менять расстояние между партнерами и скорость бега (6 мин). То же упражнение, 

но возвращаясь на исходную позицию и выбегая для ловли мяча, игрок преодолевает 

препятствие – обегает стойку (5мин). 

          Упражнения в парах без мяча. Защитник опекает нападающего, не позволяя ему 

войти во вратарскую зону, а нападающий, используя рывки, остановки, пытается обыграть 

защитника (8мин). Нападающий должен завладеть предметом, который лежит на площадке за 

спиной у защитника на расстоянии 1,5-2 м. Защитник противодействует ему (8 мин). 

           У каждого игрока мяч. Ведение мяча вокруг себя правой и левой рукой, ведение 

вокруг партнера, передвигаясь прыжками на одной и двух ногах (5 мин). Многократное 

ведение мяча до определенных ориентиров лицом, спиной, боком вперед, передвигаясь шагом, 

бегом и прыжками на одной и двух ногах (5 мин). 

          Игра «Прорвись в зону». В зоне вратаря лежат несколько мячей. Одна команда – 

защитники (6 - 8 чел.), другая команда – нападающие. Защитники выстраиваются вдоль зоны 

вратаря и не пускают в зону нападающих, которые должны выбросить оттуда мячи. Один 

нападающий, ворвавшийся в зону, может выбросить оттуда только один мяч, затем 

возвращается обратно в поле. Единоборства разрешаются только в рамках правил гандбола. 

Через равные промежутки времени команды меняются ролями. Побеждает команда, 

набравшая большее количество мячей (8 мин). 

          Заключительная часть урока – 3 минуты. Спокойный бег, упражнения на 

расслабление, подведение итогов урока. 

 

Урок № 2 
 

          Урок комплексный. В нем решаются две задачи: воспитание игровой ловкости и 

обучение ловле и передаче при встречном движении партнеров. 

          Подготовительная часть урока – 25 минут. 

          Игра «Запрещенное движение» (4 мин). Общеразвивающие упражнения с 

теннисными мячами: наклоны, повороты, махи, подбрасывания и ловля мяча, катание мяча по 

телу, по полу, перепрыгивание мяча (20 мин). 

         Основная часть урока – 60 минут. 



 

 

         Игра «Ловкие ребята» (8 мин), «Салки» (6 мин). Построение в две встречные 

колонны. Передача мяча игроку во встречную колонну, уход в конец встречной колонны (5 

мин). 

         Мяч имеют оба впереди стоящих игрока встречных колонн. По сигналу игрока 

ведут мяч до противоположной колонны, передают его переднему игроку и становятся в 

конец встречной колонны (8 мин). 

         Упражнение в парах без мяча. Защитник стоит спиной к нападающему, который 

поочередно выполняет рывки вправо и влево. Защитник повторяет движения нападающего (4 

мин). То же упражнение, но партнеры продвигаются вперед в коридоре шириной 2-3 м, и 

нападающий пытается обойти защитника (4 мин). 

         Упражнение в парах с мячом. В коридоре шириной 2-3 м нападающий пытается 

обвести защитника, который преграждает ему путь, располагаясь к нему лицом (8 мин). Один 

игрок стоит, а другой его обводит и передает ему мяч, становясь впереди. Далее обводит 

партнер (5 мин). Игра «Мяч капитану» (8 мин). 

         Заключительная часть урока – 5 минут. Спокойный бег, упражнение на 

расслабление, подведение итогов урока. 

 

Урок № 3 
 

         Урок комплексный. В нем решаются задачи воспитания качеств, необходимых для 

выполнения броска, и продолжается обучение передаче мяча при встречном движении. 

         Подготовительная часть урока – 30 минут. 

         Строевые упражнения (5 мин). Общеразвивающие упражнения с набивными 

мячами: наклоны, вращения туловища, подбрасывание мяча, метание вперед и назад двумя 

руками, прыжки через мяч (24 мин). 

          Основная часть урока – 55 минут. 

          Бег и прыжки по разметкам с точной постановкой ноги: по 6- и 9-метровым 

линиям поля, по аритмичной дорожке (14 мин). 

          Построение в две встречные колонны. Между колоннами находится игрок, 

который, не сходя с места, мешает движением рук передаче мяча из колонны в колонну. После 

передачи игрок уходит в конец противоположной колонны (4мин). 

          Построение в четыре колонны по углам зала лицом к центру. Передача мяча во 

встречных колоннах по диагонали зала, уход во встречную колонну (5 мин). Ведение мяча до 

встречной колонны, передача, уход в конец встречной колонны (6 мин).  

У переднего игрока каждой колонны мяч. По сигналу ведение мяча до встречного 

партнера, обвести его, вернуться к своей колонне, передать мяч впереди стоящему и уйти в 

конец своей колонны (6 мин). 

    Метание теннисных мячей в цель (щиты на стене, разметки на полу, предметы и др.), 

метание на дальность (13 мин). 

    Игра «Круговая лапта». 

    Заключительная часть урока – 5 минут. 

    Спокойный бег, упражнения на расслабление, подведение итогов урока.  

 

Урок № 4 
 

         Урок комплексный. В нем решаются задачи воспитания игровой ловкости и 

обучения передаче и ловле при встречном движении партнеров. 



 

 

         Подготовительная часть урока – 24 минуты. 

         Строевые упражнения (4 мин). 

         Общеразвивающие упражнения (20 мин). 

         Основная часть урока – 64 минуты. 

         Ускорение и рывки из различных исходных положений (лежа, сидя, стоя). Паузы 

отдыха до восстановления дыхания (7 мин). Игра «Быстро отдай мяч». Один игрок поочередно 

передает мяч каждому, стоящему в колонне, а тот, передав мяч обратно, приседает, давая 

возможность получить мяч стоящему сзади. Последний занимает место передающего, а 

передающий становится впереди колонны. Можно проводить в виде соревнования команд (7 

мин). 

         Построение в две встречные колонны. Между колоннами натянута веревка на 

высоте от 0,5 до 1,5 м. Передача мяча под веревкой, уход в конец своей колонны (4 мин). 

Передача мяча под веревкой, уход во встречную колонну (5 мин). Передача мяча, уход под 

веревкой или перепрыгивая ее во встречную колонну (5 мин). Ведение мяча, перепрыгивая, 

перешагивая, проходя под веревкой, и передача игроку во встречную колонну. Уход во 

встречную колонну (10 мин). 

         Упражнения в тройках. Двое спортсменов поочередно ведут мяч, продвигаясь по 

краям коридора шириной 2 м. Игрок без мяча (защитник) преграждает им путь, передвигаясь 

от одного к другому. Игроки меняются ролями (10 мин). Один защитник, двое нападающих. 

Один нападающий, которого опекает защитник, передает мяч партнеру, применяя рывки в 

различных направлениях, обходит защитника и получает мяч обратно. Игроки меняются 

ролями (8 мин). 

         Игра «Борьба за мяч» (8 мин). 

         Заключительная часть урока – 2 минуты. 

 

 

 

Методическое обеспечение: 

1.Шестаков И.Г. Электронная библиотека «Международная академия гандбола» 

2. Видеопросмотр и анализ учебных и календарных игр. 
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