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1. Пояснительная записка
Гандбол – олимпийский вид спорта с 1972 года.  
Гандбол родился в маленьком датском городке Ордруп в семье многодетного учителя школы Холтера Нильсона, в нее сначала играли только девочки. Эта игра покорила и женщин и мужчин. Гандбол называют стремительный мяч или ручной мяч. 
В России гандболом начали заниматься с 1909 года но, не имея, должной поддержки он зачах, и был возрожден в 1928 году. 
Гандбол – командная игра. В команде 12 игроков. 10 из них полевые игроки и  2- вратари. Во время соревнований на площадке (длина-18-26 метров, ширина- 9-14 метров) играют, две команды по 7 игроков в каждой включая вратаря. Соревнования по гандболу выигрывает команда, игроки которой в течение всей встречи забросили больше голов. Гол зачитывается, когда весь мяч окажется за линией ворот. 
Основное в гандболе это техника игры. Тренировочный процесс требует современных подходов в планировании тренировочных циклах, в направлении подготовки: физической, технической, тактической, знакомит с новыми игровыми упражнениями, тактическими комбинациями.
Дополнительна общеобразовательная предпрофессиональная программа «Гандбол» (для детско-юношеских спортивных школ) разработана в соответствии с нормативными требованиями и составлена на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Законом Российской Федерации от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом РФ от 6.12. 2011г. № 412- ФЗ, Приказом министерства образования и науки РФ от 29.08. 2013г. № 1008, Приказом министерства спорта Российской Федерации от 12 сентября 2013г. №730, Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта гандбол (пр. Минспорта РФ от 30.08.2013г., № 679), разработанный на основании части 1 ст.34 Федерального закона от 04.07.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Устава МБУДО «ДЮСШ № 2» и другими нормативно-правовыми документами.

В Законе Российской Федерации «Об образовании» говорится: «государственная политика в области образования основывается на принципах гуманизма, приоритетности общечеловеческих ценностей, жизни и здоровья человека, свободного развития личности, воспитание гражданственности, трудолюбия, уважения к правам и свободам человека…». 
Программа решает проблему развития личности, ориентированной на ценности физической культуры, социальную адаптацию, спортивное образование.

Программа предназначена для тренеров – преподавателей, педагогов и руководителей дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и является основным документом, регламентирующим учебно-тренировочную и воспитательную работу. 

При её разработке использованы передовой опыт обучения и тренировки гандболистов, результаты научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации спортивной медицины, теории и методики физического воспитании, педагогики, физиологии, гигиены, психологии.

Программа построена на принципах:

комплексности - который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);

преемственности - который определяет последовательность прохождения программного материала по годам обучения с соблюдением преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности;

вариативности - предполагающий осуществление индивидуального и дифференцированного подхода в освоении юным спортсменом программного материала практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи;
Направленность программы:

Дополнительная общеобразовательная (предпрофессиональная) программа «Гандбол» физкультурно-спортивной направленности.

Актуальность программы заключается в том, что в современном обществе все больше детей с различными отклонениями в здоровье, с низким уровнем развития двигательных качеств. Необходимость подготовки гармонично-развитых в физическом отношении детей назрела давно. Такая подготовка помогает заложить фундамент развития двигательных качеств юных спортсменов, помогает наиболее перспективным из них достичь более высоких спортивных результатов, а также помогает большинству юношей подготовиться к службе в Вооруженных силах России.

Педагогическая целесообразность заключается в том, что определенная часть тренеров-преподавателей относится к процессу подготовки спортсменов как к специализированному процессу, забывая о развитии других качеств, в том числе и человеческих. Воспитание гармоничной личности, укрепление психического и физического здоровья детей и целостность процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка – вот главные составляющие данной программы. Подготовка гандболистов от новичка до спортсмена высокого класса представляет собой единую систему, все составные части которой взаимосвязаны и обусловлены достижением главной цели.
Цель программы: Сформировать ценностно - ориентированную личность (Спорт, Здоровье, Красота, Отечество) в подготовке гандболистов высокой квалификации.

Задачи программы:

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и воспитательной работы, предполагая решение следующих задач:

- развивать потребностно - мотивационную сферу к занятиям спортом и здоровому образу жизни; 

- формировать у юных спортсменов ориентацию на ценности физической культуры и спорта на основе общесоциальных ценностей;

- организовывать спортивную деятельность обучающихся на основе применения эффективных технологий спортивной подготовки приближенных к уровню мировых стандартов.

- овладеть технико – тактическими навыками на уровне высшего спортивного мастерства;

- развить общую и специальную физическую подготовку (с приоритетом гибкости, ловкости, скоростно-силовых качеств) воспитанников;
- на основе индивидуализации подготовки, определить игровое амплуа воспитанника 

-  воспитывать преемственность к традициям в гандболе, приобрести опыт коллективной деятельности и межличностных отношений
- воспитывать чувство долга и гордости за свою малую и большую Родину, гражданственность, патриотизм, толерантность, эмпатию на традициях спорта;
- развивать наблюдательность, память, внимание, мышление, инициативу, исполнительность, дисциплинированность, волевые и морально психологические качества, смелость и решительность в принятии самостоятельных решений;

- воспитывать способность к переносу полученных в результате спортивного образования знаний, умений, навыков в социум.

. Отличительные особенности дополнительной образовательной (предпрофессиональной) программы от уже существующих:

Программа является узкоспециализированной, направлена на подготовку квалифицированных спортсменов разрядников, кандидатов в мастера спорта, мастеров спорта, тренеров – преподавателей и судей по спорту. Разработана, для мужского отделения гандбола.

В основу учебной программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ и основопо​лагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной практики.

Возраст воспитанников: 9 – 16 лет.

Срок реализации программы: 8 лет.
Продолжительность реализации программы:

Всего – 5304 часа.

Продолжительность занятий по годам:

1 год – 312 часов.

2 год – 468 часов.

3 год – 468 часов.

4 год – 624 часов.

5 год - 624 часов.

6 год – 936 часов.

7 год – 936 часов 

8 год – 936 часов 

Этапы реализации программы:

Этап начальной подготовки (1, 2, 3 год). Основная задача этапа начальной подготовки укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранного вида спорта в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных занятий. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и основами техники волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
Учебно-тренировочный этап (4, 5, 6, 7, 8 год). Этот этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общей, физической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.  
Форма занятия: 

- групповые учебно-тренировочные занятия;

- групповые и индивидуальные теоретические занятия;

- восстановительные мероприятия;

- участие в соревнованиях;

- инструкторская и судейская практика;

- сдача контрольных нормативов
Режим занятий: 

1 год – 6 часов в неделю
2 год – 9 часов в неделю
3 год – 9 часов в неделю
4 год – 12 часов в неделю
5 год - 12 часов в неделю
6 год – 18 часов в неделю
7 год – 18 часов в неделю

8 год – 18 часов в неделю

Форма занятия: 

- групповые учебно-тренировочные занятия;

- групповые и индивидуальные теоретические занятия;

- восстановительные мероприятия;

- участие в матчевых встречах;

- участие в соревнованиях;

- совместные походы, викторины, конкурсы;

- инструкторская и судейская практика;

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов.

Наполняемость групп и режим учебно-тренировочной работы:

Подготовка гандболиста в спортивной школе рассчитана на 11 лет, и предусматривает три этапа подготовки.

	Этап подготовки
	Год обучения
	Возраст учащихся для зачисления (лет)
	Кол-во часов в неделю
	Длительность занятий

(час)

	Этап начальной подготовки
	1
	9-10
	6
	2

	
	2-3
	10-11
	9
	2-2,5

	Этап

учебно-тренировочный
	Начальная специализация
	1
	12-13
	12
	2-2,5

	
	
	2
	12-14
	
	

	
	Углубленная специализация
	3-4
	Юноши

14-15
	18
	1-3

	
	
	5
	Юноши

15-16
	
	1-3


Учебная программа по гандболу для групп начальной подготовки предназначена для детей 9-11 лет и рассчитана на 3 года обучения. Рекомендуемая наполняемость группы – 21 человек. Занятия проводятся в групповой форме, продолжительностью 2 часа (академический час) с перерывами, в зависимости от возрастной группы и задач на данном этапе обучения. 

Учебная программа для учебно-тренировочных групп предназначена для детей от 12 – 16 лет. Рассчитана на 5 лет обучения. Рекомендуемая наполняемость группы – 21 человек. Занятия проводятся в групповой форме, продолжительностью от 1 до 3 академических часов с перерывами, в зависимости от возрастной группы и задач на данном этапе обучения. Продолжительность академического часа – 45 минут.

Ожидаемые результаты и способы их проверки:

Основными результатами выполнения программных требований являются:
-личность, ориентированная на ценности физической культуры и спорта: сформированность нравственности, эстетической, трудовой, интеллектуальной, гражданской, этической культуры, системы отношений к себе, к окружающим;
 - личность, владеющая знаниями и умениями в области теории и практики физического воспитания, способная к самореализации и использованию знаний и умений в ориентации на профессию, связанную со спортивной деятельностью;
-личность, готовую передать свои знания, умения, навыки другим, более юным спортсменам через ведение инструкторской и судейской деятельности;
- личность, с развитой потребностно - мотивационной сферой: готовность функциональных систем к заданной нагрузке, готовность продолжать обучение, стремление к самореализации, направленность на самообразование, освоенность ЗОЖ.
-подготовка игроков для команд мастеров, сборных команд России (юношеская, молодежная, студенческая, национальная) по гандболу;

-выполнение разрядных требований, от массовых до высших разрядов;
Формы подведения итогов реализации программы:

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов общей, 

специальной физической подготовленности;

- контрольные и товарищеские игры по упрощенным правилам;

- соревнования различного уровня: городские, областные, Всероссийские, Международные.
Приём контрольных нормативов (промежуточная и итоговая аттестация обучающихся) проводится два раза в год: в конце первого полугодия (декабрь) и в конце учебного года (май). Данные заносятся в протокол и личную карточку обучающегося.
Условия реализации программы:
При проведении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, размер поля (40 м х 20 м), 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 в связи с удлинением или укорочением пауз между повторениями.
2. Учебно–тематический план.
  На протяжении учебно-тренировочного процесса спортсмены проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определённых задач.        

	Этапы и года обучения
	                                         Задачи 

	Этапы начальной подготовки

1

2

3
	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 приёмам техники игры и тактическим действиям. 
6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами мини-гандбола.

	Учебно – тренировочного этапа

4

5

6

7

8
	Начальная специализация

7. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости.
8. Обучение приёмам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях.
9. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и групповым) и совершенствование их в игре. Гандболисты выполняют различные функции во взаимодействиях. Чёткой специализации по амплуа ещё нет.
10. Приобщение к соревновательной деятельности участие в первенстве района, города, соревнованиях «Стремительный мяч».
Углубленная специализация
11. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости.
12. Обучение приемам игры, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких к соревновательным.
13. Обучение индивидуальным и групповым действиям, совершенствование их и ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты.
14. Специализация по амплуа. Совершенствование приемов игры и тактических действий с учётом индивидуальных особенностей и игрового амплуа юного гандболиста.
Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры независимо от её исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий).

	Этапы спортивного совершенствования

9

10

11
	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. Выход на уровень высшего спортивного мастерства.


На основании вышеизложенных поэтапных задач общая направленность многолетней подготовки юных гандболистов от этапа к этапу следующая:
· постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психологических возможностей;

· планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами;

· переход от обще подготовительных средств к наиболее специализированным для гандболиста;
· увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;
· увеличение объёма тренировочных нагрузок;
· повышение интенсивности занятий и, следовательно, - использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных гандболистов.
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.

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение от родителей. 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.

Режимы  учебно-тренировочной работы и

 требования по спортивной подготовленности

	Этап

подготовки
	Срок

обучения
	Примерный

возраст для

зачисления
	Кол-во

часов

в неделю
	Требования по

спортивной

подготовке

	Начальная

подготовка
	До 1 года
	9-11
	6
	Выполнение

нормативов ОФП

	
	Свыше 1 года
	10-12
	9
	


Строить подготовку юных игроков необходимо с учётом неравномерного нарастания их физических способностей в процессе развития. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузку специальной направленности.

Примерные сенситивные (благоприятные)  
периоды развития двигательных качеств:
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст лет

	
	9
	10
	11
	12

	Длина тела
	
	
	
	*

	Мышечная масса
	
	
	
	*

	Быстрота
	*
	*
	*
	

	Скоростно-силовые качества
	
	*
	*
	*

	Сила
	
	
	
	*

	Выносливость
	*
	*
	
	

	Анаэробные возможности
	*
	*
	*
	

	Гибкость
	*
	*
	
	

	Координационные способности
	*
	*
	*
	*

	Равновесие
	
	
	
	*


  Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной подготовки 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 юный гандболист овладеет комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа.

  Выбор вратаря лучше всего осуществлять, просматривая игру в воротах всех занимающихся. Специализацию вратаря следует начинать со второго года обучения в учебно-тренировочных группах.
Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки на воз​растных этапах. Эта нагрузка определяется средствами и метода​ми, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах го​дичного цикла в гандболе присутствуют все виды подготовки, но их соотношение и, главное, формы значительно отличаются. Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и сорев​новательной нагрузок постоянно возрастает.
Соотношение всех видов подготовки на разных этапах:                                                                                          
	Вид подготовки
	Этапы многолетней подготовки



	
	начальная подготовка
	начальная специализация
	углубленная специализация

	ОФП
	25
	21
	18

	СФП
	16
	18
	19

	Техническая
	21
	20
	17

	Тактическая
	15
	16
	16

	Игровая
	17
	16
	18

	Соревнования
	6
	9
	12

	Всего:
	100%
	100%
	100%


Общий подход к распределению нагрузки различной направлен​ности на всех этапах заключается в примерном равенстве количе​ства часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно техническую и так​тическую) и игровую (игровую в тренировке, контрольные и кален​дарные игры). Однако от этапа к этапу нарастает величина специ​альной физической подготовки с уменьшением общей (табл.1). Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и так​тической подготовок. Игровая соревновательная нагрузка постоян​но нарастает в противовес игровой подготовке, которая проводит​ся в тренировочном процессе.

Очень важно помнить, что основные детские соревнования, осо​бенно многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому, весь годичный макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные гандболисты могли ус​пешно выступить в соревнованиях именно в это время.
Для создания стройной системы планирования разработаны ком​плексы упражнений каждого вида подготовки.

Соотношение видов подготовки на разных этапах:                                                                                           
	Вид 

подготовки 
	Этапы многолетней подготовки

	
	Начальная подготовка
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	Физическая подготовка

	ОФП
	60
	54
	50

	СФП
	40
	46
	50

	Технико-тактическая подготовка

	Техническая 
	60
	55
	50

	Тактическая 
	40
	45
	50

	Игровая подготовка

	Игровая 
	70
	65
	60

	Соревнования 
	30
	35
	40


Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров гандбола вызы​вает частоту сердечных сокращений 165-180 уд/мин. Планирование интенсивности тренировочной нагрузки должно соответствовать этому уровню. Тренировка с повышенной интенсивностью дает пе​ренос тренированности в направлении упражнений с умеренной ча​стотой пульса. Если же тренировки проводились с низкой интенсив​ностью, то гандболист не сможет эффективно действовать в условиях соревнований.

При определении режимов нагрузки в развитии специальной вы​носливости следует учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых.

Кроме знания величины и направленности нагрузки, необходи​мо знать сочетаемость упражнений различной направленности для получения положительного срочного тренировочного эффекта. Наи​более рациональным считается подбор средств однонаправленного воздействия. Однако, если в занятии необходимо решать различные задачи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, воспитывающие скоростную выносливость, а уж по​том 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 при​менение микроциклов и 4:1, и 3:1.

При трёхразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь чёткую направленность. Утренняя тренировка способствует повыше​нию общего тонуса организма и улучшению работоспособности в последующих занятиях. В дневной и вечерней тренировках решаются ос​новные задачи подготовки. Причём, одна направлена на решение глав​ной задачи на этот день микроцикла, а другая - второстепенной.

При проведении игровых упражнений следует учитывать коли​чество игроков, размер поля, установки на игру (личная защита или зонная, с форой или без нее и пр.), так как все эти компоненты соз​дают значительную разницу интенсивности упражнений. Разное ко​личество гандболистов, участвующих в поточных упражнениях, тоже существенно меняет темп в связи с удлинением или укорочением пауз между повторениями.

Летом в спортивном лагере планирование произвольное, сообраз​но имеющимся средствам и задачам, которые необходимо решить.

План-схема годичного цикла подготовки.
Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировоч​ного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования.

Данная программа рекомендует поэтапное построение подготов​ки. В программе даны примерные планы-графики подготовки па каждый учебный год (таблицы 3-8). Каждый большой годичный макроцикл для групп начальной подготовки и 1-го года занятий в учебно-тренировочных группах содержит 3 цикла, для более стар​ших гандболистов - 4 цикла. Каждый цикл завершается соревнованиями в период каникул, а подготовка к этим соревнованиям пла​нируется в три этапа.

В связи с этим для каждого этапа подготовки в программе даёт​ся направленность занятий в микроциклах, которые в соответствии с этапами и содержанием средств подготовки условно названы общеподготовительными, специально подготовительными, предсоревновательными и соревновательными.

В общеподготовительных микроциклах преобладает обучение новому материалу и физическая подготовка. В специально подготовительных - увеличивается объем упражнений технико-тактиче​ского совершенствования и игровой направленности, в предсоревновательных - задачи физической подготовки решаются только специализированными гандбольными средствами.

Примерный план-график подготовки гандболистов

1 -го года обучения в группе начальной подготовки:
	Содержание занятий


	Кол-во часов
	Сентябрь 
	Октябрь 
	Ноябрь 
	Декабрь 
	Январь 
	Февраль 
	Март 
	Апрель 
	Май 
	Июнь 


	Июль 
	Август 

	1. Теоретические занятия 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История развития спорта
	2
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила игры, оборудование спортзала
	2
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы техники и тактической подготовки
	4
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	

	Гигиена, самоконтроль
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	               Итого часов:
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Практические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	90
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7

	СФП
	45
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	

	Техника и тактика игры
	136
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	10
	10
	11
	9

	Контрольные игры
	19
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	5
	5
	5

	               Итого часов:
	290
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Участие в соревнованиях:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Первенство группы
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	

	Первенство ДЮСШ № 2
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	

	Первенство округов, районов
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Сдача контрольных нормативов
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Самоконтроль 
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	                Итого часов:
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                 Всего часов:
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	25
	27
	26
	26
	27


Примерный план-график подготовки гандболистов

2-го и 3-го годов обучения в группах начальной подготовки:

	Виды

подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь           Октябрь           Ноябрь           Декабрь          Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	24
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	1
	-
	-

	Общая физическая
	93
	5
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	-
	1
	1
	2

	Специальная физическая
	56
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	2

	Техническая
	101
	-
	-
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2



	Тактическая
	74
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	-
	2
	2



	Игровая
	74
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	1
	1


	Контрольные и календарные игры
	30
	-
	-


	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	2,5
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	16
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-

	Всего часов:
	468
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9


	Виды 
подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	3
	4
	4
	5
	5

	Специальная физическая
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	-
	1
	-
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	-



	Техническая
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	1
	1
	1
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	Тактическая
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Игровая
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	2
	3
	3
	2
	2

	Контрольные и календарные игры
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	2,5
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	2,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов:
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9


Номера и примерная направленность недельных микроциклов 
в группах начальной подготовки:
Общеподготовительные: 1-11, 20-25, 32-34, 41 и 42.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 часа)

2-й день - физическая подготовка (1 час)

3-й день - технико-тактическая подготовка (2 часа)

4-й день - отдых

5-й день - физическая подготовка (2 часа)

6-й день - игровая подготовка (2 часа)

7-й день – отдых.

Специально подготовительные:   12-16, 26-28, 35-37.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 часа)

2-й день - физическая подготовка (1 час)

3-й день - игровая подготовка (2 часа)

4-й день - отдых

5-й день - технико-тактическая подготовка (2 часа)

6-й день - игровая подготовка (2 часа)

7-й день – отдых.

Предсоревновательные: 17 и 18, 29 и 30, 38 и 39.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2 часа)

2-й день - технико-тактическая подготовка (2 часа)

3-й день - игровая подготовка (1 час)

4-й день – отдых.

5-й день - технико-тактическая подготовка (2 часа)

6-й день - игровая подготовка (2 часа),7-й день – отдых.
Соревновательные: 19, 31, 40. В соревновательном микроцикле проводятся 3-4 игры с восстанови​тельными занятиями.

Примерный план-график подготовки гандболистов

1 года обучения в учебно-тренировочных группах:

	Виды подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь                  Октябрь              Ноябрь                  Декабрь                 Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	32
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	1
	-
	-

	Общая физическая
	103
	6
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	-
	1
	1
	2

	Специальная физическая
	95
	-
	1
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	1
	2
	3

	Техническая
	115
	-
	-
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2

	Тактическая
	88
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	3

	Игровая
	90
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	-
	2
	2
	1

	Контрольные и календарные игры
	36
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	49
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1

	Контрольные испытания
	16
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-

	 Всего часов:
	624
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


	Виды 
подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	1,5
	3,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	4
	5
	5
	6
	6

	Специальная физическая
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	-
	1
	-
	2
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	3
	3
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	1
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	Тактическая
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	Игровая
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	3
	3
	2
	2

	Контрольные и календарные игры
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов:
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


Направленность и номера недельных микроциклов 

для 1-го года обучения в учебно-тренировочных группах:

Общеподготовительные микроциклы: 1-9, 20-25, 32-34, 41—46
Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 часа)

2-й день - физическая подготовка (2 часа)

3-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 часа)

4-й день - отдых

5-й день - физическая подготовка (2,5 часа)

6-й день - игровая подготовка (2,5 часа),7-й день - отдых

Специально-подготовительные микроциклы: 10-13, 20-23, 24—27, 35-36
Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 часа)

2-й день - физическая подготовка (2,5 часа)

3-й день - игровая подготовка (2,5 часа)

4-й день - отдых

5-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 часа)

6-й день - игровая подготовка (2 часа)

7-й день - отдых

Предсоревновательные микроциклы: 14-18, 28-30, 37-39

 Направленность занятий в микроцикле:

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 часа)

2-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 часа)

3-й день - игровая подготовка (2,5 часа)

4-й день - отдых

5-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 часа)

6-й день - игровая подготовка (2 часа)

Соревновательные микроциклы:  19, 31, 40
В соревновательном микроцикле проводится 3-4 игры подряд.

Примерный план-график подготовки гандболистов 2 года обучения в учебно-тренировочных группах:
	Виды подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь           Октябрь           Ноябрь                Декабрь                    Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	32
	3
	2
	1
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	3,5
	-
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	4
	-
	-
	-

	Общая физическая
	86
	4
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	-
	1
	2
	1
	2
	2
	2

	Специальная физическая
	98
	-
	1
	3
	2
	3
	2
	1
	1
	-
	1
	3
	3
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	3
	3
	3

	Техническая
	110
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	-
	2
	2
	2

	Тактическая
	78
	-
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	1
	1
	2

	Игровая
	96
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	-
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	2

	Контрольные и календарные игры
	45
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	6
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	51
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1

	Инструкторская и судейская практика
	12
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	16
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-

	 Всего часов:
	624
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


	Виды
подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	3,5
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	3,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	3
	3
	2
	2
	2
	2

	Специальная физическая
	3
	3
	3
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	3
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	1
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Техническая
	3
	3
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	3
	3
	2
	1
	2
	1
	2
	-
	1
	1
	3
	3
	3
	3

	Тактическая
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Игровая
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	-
	2
	1
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	-
	1
	1
	3
	3
	3
	3

	Контрольные и календарные игры
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	4,5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-

	Всего часов:
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12


Направленность и номера недельных микроциклов 

для 2-го года обучения в учебно-тренировочных группах:

Общеподготовительные микроциклы: 1-4, 10-13, 20-25, 32-34, 41-46.     

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка

                2-е занятие 1,5 часа - технико-тактическая подготовка 

2-й день. 1-е занятие 2 часа - физическая подготовка 

3-й день. 1-е занятие 1,5 час - техническая подготовка

                2-е занятие 1,5 часа - технико-тактическая подготовка 

4-й день - отдых

5-й день. 1 занятие 2 часа - физическая подготовка 

6-й день. 1 занятие 2,5 часа - игровая подготовка 

7-й день - отдых

Специально подготовительные микроциклы: 5-6, 14-16, 26-28, 35-37.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка 

2-й день. 1 занятие 2 часа - физическая подготовка 

3-й день. 1 занятие 2 часа - игровая подготовка 

4-й день - отдых 

5-й день. 1-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка 

6-й день. 1 занятие 2 часа - игровая подготовка 

7-й день – отдых.

Предсоревновательные микроциклы: 7-8, 17-18, 29-30, 38-39.   

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка 

                2-е занятие 2 часа технико-тактическая подготовка 

2-й день. 1 занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка 

3-й день. 1 занятие 2,5 часа - игровая подготовка 

4-й день - отдых

5-й день. 1 занятие 2,5 часа - технико-тактическая подготовка 

6-й день. 1 занятие 2 часа - игровая подготовка ,7-й день - отдых

Соревновательные микроциклы:   19, 31, 40.

В соревновательном микроцикле проводится 3-4 игры подряд.

Примерный план-график подготовки гандболистов

3 года обучения в учебно-тренировочных группах:

	Виды подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь           Октябрь           Ноябрь                Декабрь                    Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	46
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	-
	-
	-

	Общая физическая
	153
	5
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2

	Специальная физическая
	126
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	-
	5
	5
	4
	4
	4
	3
	2
	2
	2
	-
	-
	2
	5

	Техническая
	134
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-
	5
	5
	5
	4
	3
	2
	3
	3
	2
	-
	6
	5
	4

	Тактическая
	135
	-
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	2
	2
	3
	4

	Игровая
	136
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	2

	Контрольные и календарные игры
	94
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	8
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	8
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	68
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1

	Судейская практика
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	24
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	4
	4
	-

	 Всего часов:
	936
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


	Виды подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-

	Общая физическая
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	8
	8
	8
	8

	Специальная физическая
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	2
	2
	-5
	5
	5
	4
	4
	3
	1
	3
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

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

	Тактическая
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	2
	-
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	4
	2
	-
	-
	-
	-


	Игровая
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	-
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	-
	4
	4
	4
	4

	Контрольные и календарные игры
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	8
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	Судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	4
	4
	4
	4

	Контрольные испытания
	2
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов:
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


Направленность и номера недельных микроциклов 

для 3-го года обучения в учебно-тренировочных группах:
Общеподготовительные микроциклы: 1-3, 10-13, 20-24, 32-35.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час - совершенствование быстроты и прыгу​чести.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

2-й день. 1-е занятие 1 час - совершенствование игровой ловкости.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

3-й день. 1-е занятие 1 час - совершенствование качеств, необходи​мых для                 броска. 

                 2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная подготовка.

5-й день. 1-е занятие 1 час - совершенствование быстроты и прыгу​чести
                2-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка.

6-й день. 1 занятие 2 часа - игровая подготовка.

Специально подготовительные микроциклы: 4-6, 14-16, 25-28, 36-39.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час - совершенствование прыгучести.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

2-й день. 1 занятие 2 часа - совершенствование ловкости. 

3-й день. 1-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 1 час - игровая подготовка. 

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная тренировка. 

5-й день. 1-е занятие 1 час - совершенствование игровой ловкости.

                 2-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка. 

6-й день. 1 занятие 2 часа - игровая подготовка.

                                           - теоретическая подготовка.

Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 17 и 18, 29 и 30, 40 и 41.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка. 

2-й день. 1 занятие 2 часа - игровая подготовка.

3-й день. 1-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка.

               2-е занятие 2 часа - игровая подготовка. 

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная тренировка.

                                           - восстановительные мероприятия.

5-й день. 1-е занятие 1 час – технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка.

6-й день. 1 занятие 2 часа – игровая подготовка.

                                           - теоретическая подготовка.

Соревновательные микроциклы: 9, 19, 31, 42.

Проводиться 3-5 календарных игр и восстановительные занятия между ними. На игру отводится 1,5 часа.

Примерный план-график подготовки гандболистов

4 года обучения в учебно-тренировочных группах:
	Виды

подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь           Октябрь           Ноябрь                Декабрь                    Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	60
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1

	Общая физическая
	114
	8
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2

	Специальная физическая
	142
	2
	4
	4
	5
	4
	4
	2
	2
	-
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	-
	4
	4
	4

	Техническая
	144
	1
	2
	4
	4
	3
	4
	3
	2
	-
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	1
	3
	3
	4

	Тактическая
	120
	-
	1
	2
	2
	3
	2
	1
	4
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	4
	4
	1
	-
	1
	3

	Игровая
	118
	2
	3
	4
	3
	2
	2
	4
	3
	-
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	-
	2
	2
	3

	Контрольные и календарные игры
	124
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	4
	2
	8
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	8
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	66
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1

	Судейская практика
	20
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	28
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	4
	-
	-

	 Всего часов:
	936
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


	Виды подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	Общая физическая
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22
	2
	2
	3
	4
	4
	4
	4

	Специальная физическая
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	-
	6
	5
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	1
	4
	4
	4
	4

	Техническая
	4
	4
	4
	4
	4
	1
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	Тактическая
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	-
	1
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	1
	1
	1
	1
	1

	Игровая
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	-
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	-
	2
	2
	2
	2

	Контрольные и календарные игры
	-
	2
	2
	2
	-
	4
	2
	2
	8
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	-
	4
	2
	2
	8
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	Судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	4
	4
	4
	4

	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов:
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


Направленность и номера недельных микроциклов 

для 4-го года обучения в учебно-тренировочных группах:

Общеподготовительные микроциклы: 1-4, 10-12, 20-22, 32, 33.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час – физическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

2-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

3-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

                 2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная подготовка.

5-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

               2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

6-й день. 1 занятие 2 часа - игровая и теоретическая подготовка.

Специально подготовительные микроциклы: 5, 6, 13-16, 23-28, 34-39.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

2-й день. 1 занятие 2 часа - физическая подготовка.

3-й день. 1-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - игровая подготовка. 

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная подготовка. 

5-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

               2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка. 

6-й день. 1 занятие 2 часа - игровая и теоретическая подготовка.

Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 17 и 18, 29 и 30, 40 и 41.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка. 

2-й день. 1 занятие 2 часа - игровая подготовка.

3-й день. 1-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка.

               2-е занятие 2 часа - игровая подготовка. 

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная подготовка.

5-й день. 1-е занятие 2 часа – технико-тактическая подготовка.

6-й день. 1-е занятие 1 час – технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа – контрольная или календарная игра.

                                              - теоретическая подготовка. 

Соревновательные микроциклы: 9, 19, 31, 42.
Проводится 4-6 календарных игр и восстановительные занятия между ними. 
Примерный план-график подготовки гандболистов

5 года обучения в учебно-тренировочных группах:

	Виды

подготовки


	Кол-во часов в год


	Сентябрь           Октябрь            Ноябрь               Декабрь               Январь

	
	
	Недели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	Теоретическая
	60
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	5
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	5
	1
	1
	1

	Общая физическая
	120
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	1
	3
	3
	3

	Специальная физическая
	130
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	-
	1
	-
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	-
	2
	2
	-
	4
	5
	5

	Техническая
	120
	3
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	-
	2
	2

	Тактическая
	136
	-
	2
	3
	2
	2
	2
	4
	4
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	3
	2
	2
	2
	3

	Игровая
	142
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	-
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	3
	4
	-
	2
	2
	3

	Контрольные и календарные игры
	108
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	8
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	8
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	68
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1

	Судейская практика
	28
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	24
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	4
	2
	-

	Всего часов:
	936
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


	Виды 

подготовки


	Февраль                 Март                Апрель                 Май                     Июнь                    Июль

	
	Недели

	
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	Теоретическая
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	5

	Общая физическая
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	-

	Специальная физическая
	5
	4
	4
	4
	3
	-
	1
	1
	-
	6
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	3
	2
	-
	1
	-

	Техническая
	2
	2
	2
	2
	-
	2
	1
	1
	1
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	2
	1
	1

	Тактическая
	3
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	2
	2
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	2

	Игровая
	3
	3
	3
	3
	4
	2
	4
	4
	-
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	5
	-

	Контрольные и календарные игры
	-
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	8

	Восстановительные мероприятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2

	Судейская практика
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	Контрольные испытания
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	Всего часов:
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


Направленность и номера недельных микроциклов 

для 5-го года обучения в учебно-тренировочных группах:

Общеподготовительные микроциклы: 1-3, 10-12, 20-23, 32-38.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 1 час – физическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

2-й день. 1-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 1 час - физическая подготовка.

3-й день. 1-е занятие 2 часа - игровая подготовка.

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная тренировка.

5-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

               2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

6-й день. 1 занятие 2 часа - игровая подготовка.

7-й день – отдых.

Специально подготовительные микроциклы: 4-6, 13-15, 24-27, 39-43.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка.

2-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

3-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - игровая подготовка. 

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная тренировка.

5-й день. 1-е занятие 1 час - физическая подготовка.

               2-е занятие 2 часа - игровая подготовка. 

6-й день. 1 занятие 2 часа – календарная или контрольная игра.

                                            - теоретическая подготовка.

7-й день – отдых.

Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 16 и 18, 28-30, 44-46.

Направленность занятий в микроцикле:

1-й день. 1-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

2-й день. 1-е занятие 2 часа - технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа - игровая подготовка.

3-й день. 1-е занятие 1 час - технико-тактическая подготовка.

               2-е занятие 2 часа - игровая подготовка. 

4-й день. 1 занятие 2 часа - индивидуальная подготовка.

5-й день. 1-е занятие 2 часа – технико-тактическая подготовка.

6-й день. 1-е занятие 1 час – технико-тактическая подготовка.

                2-е занятие 2 часа – контрольная или календарная игра.

                                              - теоретическая подготовка. 

7-й день – отдых.

Соревновательные микроциклы: 9, 19, 31, 47.

Проводится 4-6 календарных игр и восстановительные занятия между ними.

Многолетняя подготовка гандболистов строится на основе методических положений, которые и составляют комплекс задач, решаемых в учебно-тренировочном процессе:

- целевая направленность подготовки юных спортсменов по отношению к высшему спортивному мастерству;

- освоение определённых объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок;

- комплексное решение задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития;

- соразмерность развития основных физических качеств у юных спортсменов;

- реализация качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей;

- перспективное опережение формирования спортивно-технического мастерства.
3. Содержание изучаемого курса.
Одним из важнейших вопросов построения учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала по годам обучения, этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования.

В связи с задачами, которые ставятся на определенных этапах многолетней подготовки, предлагаем распределение компонентов подготовки по годам. Количество учебных часов для этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа -  представлен на 52 недели, а для групп спортивного совершенствования на 48 недель.
        Система подготовки высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки, применяемой в процессе тренировки. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах заключается в   примерном   равенстве   количества   часов, отводимых   на   физическую   подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (техническую и тактическую) и игровую (игровую в тренировке, контрольные и календарные игры).

На каждый учебный год составляются планы-графики подготовки. Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные гандболисты могли успешно выступить в соревнованиях именно в это время.

Во всех периодах годичного цикла в гандболе присутствуют все виды подготовки, но их соотношение, а главное формы значительно отличаются объёмом. Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы упражнений каждого вида подготовки.

Психологические особенности.
Соревновательная нагрузка у взрослых мастеров гандбола вызывает частоту сердечных сокращений 165-180 уд/мин. Планирование величины тренировочной нагрузки осуществляется по объему и интенсивности. 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 детей несколько выше, чем у взрослых.

Кроме знания величины и направленности нагрузки необходимо знать сочетание 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 применить 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. Утренняя тренировка - зарядка должна способствовать повышению общего тонуса организма и улучшению работоспособности в последующих занятиях. В дневной и вечерней тренировке решаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на решение главой задачи на этот день микроцикла, а другая - второстепенной.

Летом в спортивном лагере планирование произвольное, сообразно имеющимся средствам и задачам, которые необходимо решить вне спортивного зала.

Содержание многолетней подготовки.

Техническая подготовка.
	Приёмы игры


	Начальная подготовка
	Учебно-

тренировочный этап

	
	Год обучения

	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4

	Стойка нападающего
	+
	+
	+
	
	
	

	Бег с изменением направления
	+
	
	+
	
	
	

	Бег с изменением скорости
	+
	+
	+
	
	
	

	Бег спиной вперед
	+
	+
	
	
	
	

	Смена бега спиной вперед на бег лицом вперёд 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 навстречу
	+
	+
	
	
	
	

	Ловля мяча двумя руками при активном сопротивлении
	
	+
	+
	+
	
	

	Ловля мяча, летящего с большой скоростью
	
	
	+
	+
	
	

	Ловля мяча одной рукой без захвата
	
	
	+
	+
	+
	+

	Ловля одной рукой захватом пальцами
	
	
	
	
	+
	+

	Ловля мяча двумя руками с полу отскока на месте и в движении
	
	
	
	+
	+
	+

	Передача толчком двумя руками с места
	+
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой хлестом сверху с места
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча хлестом 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 по прямой траектории
	+
	+
	
	
	
	

	Передача по навесной траектории
	
	+
	+
	
	
	

	Передача с отскоком от площадки
	
	+
	+
	
	
	

	Передача мяча после ловли с полу отскока.
	
	
	
	+
	+
	

	Передача толчком одной рукой
	
	
	+
	+
	
	

	Передача 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
	+
	+
	
	
	
	

	Ведение мяча с низкими отскоками
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Ведение мяча с переводом с одной руки на другую за спиной.
	
	
	
	+
	+ 
	+

	Ведение с обводкой нескольких активных защитников.
	
	
	
	+
	+
	+

	Ведение подбрасыванием
	+
	+ 
	+
	+
	
	

	Бросок хлестом 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 мяча.
	
	
	
	
	+
	+

	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 с разбега.
	
	
	+
	+
	+
	+

	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 поворотом в разбеге на 90°
	
	
	
	+
	+
	+

	Бросок в прыжке, отталкиваясь одноименной ногой
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Бросок в прыжке, отталкиваясь разноименной ногой
	
	
	+
	+
	+
	+

	Бросок в прыжке, - мяч по навесной траектории
	
	
	+
	+
	+
	+

	Бросок в прыжке с наклоном туловища вправо
	
	
	
	+
	+
	+

	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 одноименной 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.
	
	
	+
	+
	+
	+


Техника защиты.
	Стойка защитника
	+
	+
	+
	
	
	

	Перемещения 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 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.
	Стойка вратаря
	+
	+
	+
	
	
	

	Передвижение в воротах
	
	+
	+
	+
	
	

	Задержание двумя руками на месте
	+
	+
	
	
	
	

	Задержание одной рукой сверху на месте
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Задержание одной рукой сверху в прыжке
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Задержание одной рукой сбоку без замаха
	+
	+
	+
	+
	
	

	Задержание одной рукой сбоку с замахом.
	
	
	+
	+
	+
	

	Задержание одной рукой снизу
	+
	+
	+
	
	
	

	Задержание ногой в выпаде
	
	+
	+
	+
	+
	

	Задержание мяча двумя ногами смыканием ног
	
	+
	+
	+


	+
	+

	Задержание мяча двумя ногами скачком вперед
	
	
	+
	+
	+
	

	Задержание мяча одной ногой махом
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Задержание мяча в «шпагате»
	
	
	+
	+
	+
	+

	Отбивание мяча в площадку двумя руками
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Отбивание мяча в площадку одной рукой
	
	
	
	+
	+
	+

	Ловля мяча с отскока от площадки
	+
	+
	+
	
	
	

	Техника полевого игрока
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Отбивание мяча за ворота
	
	
	+
	+
	+
	+


Учебный материал для 5-ого года учебно-тренировочного этапа
Техника нападения.
Совершенствование приёмов и их сочетаний, характерных для выполнения конкретных игровых амплуа.
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 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 полу отскока, после ловли в непосредственной близости защитников; дальняя передача мяча одной рукой хлестом движущемуся партнеру. Ведение мяча одно ударное без зрительного контроля, совершенствование многоударного ведения на предельной скорости перемещения с преследованием. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку, с наклоном туловища влево и вправо, в опорном положении и в прыжке, с различными способами разбега, с различной траекторией полета мяча, с дальнего и ближнего расстояния.
Для игроков первой линии нападения (крайних)
Перемещения. Совершенствования рывка на коротких отрезках широкими и короткими шагами с резкой остановкой и изменение направления движения. Прыжок в сторону, толкаясь одной ногой (правой, левой).

           Владение мячом: Ловля мяча одной и обеими руками (спереди и сбоку) на большой скорости перемещения, в прыжке при непосредственной близости защитников. Передача мяча одной рукой (хлестом, толчком, кистевая) на большой скорости перемещения. В прыжке, после резкой остановки, в борьбе с защитником. Одноударное и многоударное ведение мяча на большой скорости, с резкой остановкой и изменением направления движения, ведение с поворотом кругом. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку (с замахом вверх - назад, вниз - назад, вперед - в сторону), с наклоном и без наклона туловища, с горизонтальной, нисходящей, восходящей, навесной траекторией полета мяча, в прыжке в высоту и 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 без опорном положении.
Для игроков первой линии нападения (линейных).

 Перемещения. Совершенствование ходьбы и бега с точной постановкой ступни на разметку и около нее. Прыжок с точной постановкой ступни, толкаясь одной и обеими ногами. Падение на руки, на бедро и туловище с места и с разбега. Владение мячом. Ловля мяча одной и обеими руками на месте (не сдвигая ног); передвигаясь лицом, боком и спиной вперед; в прыжке; в падении в непосредственной близости защитников. Передача мяча одной и обеими руками «в одно касание». Совершенствование передач при большой скученности игроков. Одноударное ведение мяча с 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 к воротам) с поворотом левым и правым плечом вперёд в опорном и без опорном положении, толкаясь одной ногой; бросок мяча с приземлением на руки, на вынесенную вперед - в сторону толчковую ногу и руки, на бедро и туловище; бросок мяча в падении с горизонтальной, восходящей, навесной и с отскоком траекториями полёта мяча. Бросок мяча назад сверху, снизу и сбоку их положения, стоя спиной к воротам. Бросок обеими руками между ног (назад). Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку с места в опорном положении. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку в прыжке с места и с разбега.
Техника защиты.

Совершенствование ранее изученных приемов по своему амплуа в системе защиты, применяемой командой.
Техника вратаря.

Совершенствование ранее изученных приемов на базе постоянного повышения физических качеств.

Учебный материал для групп спортивного совершенствования.
Техника нападения.

Совершенствование ранее изученных приемов игры по амплуа игроков в команде на основе роста их физической подготовленности и индивидуального освоения материала.

Техника защиты.

Совершенствование ранее изученных приемов против игроков с индивидуальными особенностями (большой рост, маленький рост, быстрый, медленный и т.д.); против игроков, выполняющих конкретные функции в команде.
Техника вратаря.

Задержание мяча одной (мах, выпад, «шпагат») и обеими (смыканием, 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).

Тактическая подготовка.
Учебный материал для этапа начальной подготовки и 

4-х лет учебно-тренировочного этапа.

	Тактические действия


	Начальная подготовка
	Учебно-

тренировочный этап

	
	Год обучения

	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4

	Уход от защитника
	+
	+
	
	
	
	

	Открытый уход для стягивания защитников
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Открытый уход от увода за собой защитника
	
	
	
	+
	+
	+

	Скрытый уход для создания численного преимущества
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Применение передачи при встречном движении партнёров
	+
	+
	
	
	
	

	Применение передачи при движении в одном направлении 
	+
	+
	
	
	
	

	Применение сопровождающей передачи
	
	+
	+
	+
	
	

	Применение скрыто (не смотреть, не двигаться к партнёру)
	
	
	+
	+
	+
	+

	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.)
	
	
	
	+
	+
	+

	Финт перемещением без мяча при встречном движении (показать уход в сторону одним шагом - выполнять уход в другую сторону)
	+
	+
	+
	
	
	

	Финт перемещением без мяча при встречном движении (показать- уход вправо, влево – выполнить)

 уход вправо)
	
	+
	+
	+
	+
	+

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

	Финт перемещением с мячом при встречном движении (показать уход - выполнить ведение в другую сторону)
	
	+
	+
	+
	+
	

	Финт перемещением с мячом при встречном движении (показать уход вправо, влево - выполнить ведение вправо)
	
	
	
	+
	+
	+

	Финт броском сверху - выполнить бросок сбоку.
	
	
	+
	+
	+
	+

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

	Финт броском — выполнить уход
	
	+
	+
	+
	
	

	Финты в конкретных ситуациях
	
	
	+
	+
	+
	+

	Выбор места для взаимодействия
	+
	+
	
	
	
	

	Уход скрытый от защитника
	
	+
	+
	
	
	

	Уход скрытый и выбор места для взаимодействия.
	
	+
	+
	
	
	

	Перехват мяча при передаче.
	
	
	
	
	
	

	Совершенствование с учетом индивидуальных особенностей

партнеров.
	
	
	
	
	+
	+

	Совершенствование с учетом индивидуальных особенностей

защитников противника
	
	
	
	
	+
	+

	                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
	
	
	
	
	+
	+

	Взаимодействия при вбрасывании из-за боковой линии
	
	+
	+
	+
	
	

	Взаимодействия при свободном броске
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Комбинации из индивидуальных и групповых действий
	
	
	
	+
	+
	+

	Совершенствование с конкретным партнером в конкретной ситуации

	
	
	
	
	+
	+

	Командные действия.


	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
	+
	+
	+
	+  .
	+
	+

	Стремительное нападение - прорыв
	
	
	+
	+
	+
	+


Тактика нападения. Тактика защиты.

	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 (высокорослый, быстрый, левша)

	
	
	
	
	+
	+

	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 броску)
	
	
	
	+
	+
	+

	Подстраховка партнера при личной защите
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подстраховка при зонной защите
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Переключение передачей игрока партнеру
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Переключение на опеку другого нападающего сменой подопечных
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Противодействие заслону: отступление и проскальзывание
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Одновременная опека нескольких нападающих (разбор) при свободном броске
	
	
	+
	+
	+
	+

	Разбор при боковом броске
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Разбор ближних игроков по ходу игры.
	
	
	
	
	+
	+

	Командные действия.


	Зонная защита 6:0 без выхода на игрока  с мячом
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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

	Зонная защита 5:1 без выхода
	
	
	+
	+
	+
	+

	Зонная защита с выходом 5:1
	
	
	+
	+
	+
	+

	Зонная защита 3:3
	
	
	
	+
	+
	+

	Смешанная защита 5+1
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Смешанная защита 4+2
	
	
	+
	+
	+
	+

	Защита в меньшинстве
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Защита в большинстве
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Личная защита в зоне ближних бросков

без переключения
	+
	+
	
	
	
	

	Личная защита в зоне ближних бросков

с переключением
	
	
	+
	+
	+
	+

	Личная защита по всему полю
	+
	+
	+
	
	
	


Тактика вратаря

	               Тактические действия


	Начальная подготовка
	Этап учебно-тренировочный

	
	Год обучения

	
	1
	2-3
	1
	2
	3
	4

	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 в конкретных игровых ситуациях.
	
	
	
	
	+
	+

	Тактика полевого игрока.
	
	+
	+
	+
	+
	+


Учебный материал для 5-го года учебно-тренировочного этапа.
Тактика нападения.
                                                Индивидуальные действия
^
Применение бросков с открытых и закрытых позиций, выбор направления броска с учетом сильных и слабых сторон в подготовленности вратаря. Выбор и применение финта против конкретного защитника на основе изучения слабых и сильных сторон в его подготовленности.

Групповые действия.
Взаимодействия партнеров в определенных игровых звеньях: взаимодействия игроков второй линии между -   собой для завершения атаки; взаимодействия игроков второй линии с линейными, с крайними; взаимодействия крайнего игрока с линейным.
Командные действия.
Позиционное нападение по системе расстановки 2:4. Совершенствование нападения против защиты 6:0 с выходом и 3:3. Совершенствование стремительного нападения прорывом.

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

           Уметь разрушать замыслы противника своей активной игрой.

Групповые действия.

Взаимодействия партнеров в определенных игровых звеньях в зависимости от применяемой командой системы защиты.

Командные действия.

Зонная защита по системе расстановки 3:3.   Совершенствование ранее изученных систем.   Защита в меньшинстве 5:6, 4:6.

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.
Учебный материал для групп спортивного совершенствования.
Тактика нападения.
Индивидуальные действия.
Уметь применять неожиданно для противника индивидуальные приёмы и действия, быть инициатором острых атакующих действий.

Групповые действия.

Взаимодействие партнеров в игровых звеньях. Разучивание взаимодействий в соответствии с планом игры.
Командные действия.

Совершенствование нападения против защиты 6:0; 5:!; 4:2. Нападение при численном большинстве 6:5 и равенстве 5:5. Развитие умения изменять по ходу игры тактический план и использовать различные факторы (время, площадку, личные качества игроков и т.п.).

Тактика защиты.

Индивидуальные действия.

Совершенствование навыков противодействия оригинальным приемам игры противника.
Групповые действия.

Взаимодействия партнеров в отдельных звеньях защиты, развитие умений выполнять различные функции в применяемых системах защиты.

Командные действия.

Совершенствование ранее изученных систем защиты.

Тактика вратаря.

Финт перемещением (показать выход - остаться на месте, показать смещение в одну сторону в воротах - реагировать в другую и т.п.) Совершенствование ранее изученных тактических действий в нападении и защите.
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 основной 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; отведения; 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 туловищем, 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 и с хода с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение обще развивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости. Обще развивающие 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, 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 перелазанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четыре 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 З км, для юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от З мин. до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах с подъемом 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 воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков, 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 вперёд, 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 с гантелями в положении лежа на спине, на скамейке. Метание мячей различного веса и объёма (теннисного, хоккейного, мужского и женского гандбольного, набивного мячей 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. Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного мостика на точность попадания в мишени на полу и на стене, в ворота.
Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и 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 в фазе полета (сохранить вертикальное положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой   двух   мячей,   со   сменой   рук.   Ведение   мяча   с   одновременным   выбиванием   мяча   у   партнёра. 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 упражнения 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).
Теоретическая подготовка.
	                    Тема


	Этап
 начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный
	Этап спортивного совершенство​вания

	
	Год обучения

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	-
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Состояние и развитие гандбола в России
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	4
	8
	8

	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена
	1
	
	1
	1
	1
	4
	4
	4
	10
	10
	10

	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	1
	
	
	1
	1
	2
	2
	4
	10
	4
	4

	Гигиенические требования к занимающимся спортом
	2
	
	
	1
	1
	2
	2
	
	
	4
	4

	Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте
	2
	
	
	1
	1
	2
	2
	4
	8
	6
	6

	Общая характеристика спортивной подготовки
	-
	
	
	1
	1
	1
	-
	-
	4
	-
	-

	Планирование и контроль подготовки
	-
	
	
	1
	1
	1
	2
	4
	6
	10
	10

	Основы техники игры и техническая подготовка
	1
	
	
	1
	1
	2
	2
	4
	6
	10
	10

	Основы тактики игры и тактическая подготовка
	-
	
	
	1
	1
	2
	2
	4
	20
	20
	20

	Физические качества и физическая подготовка
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	4
	4
	6
	6

	Спортивные соревнования
	1
	
	
	1
	1
	1
	1
	2
	4
	6
	6

	Установка на игру и разбор результатов игры
	-
	4
	5
	20
	20
	26
	30
	40
	100
	100
	100

	Всего часов
	10
	12
	12
	32
	32
	46
	50
	70
	180
	180
	180


Примерный учебный план по теоретической подготовке.
Содержание тем по теоретической подготовке.
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. Физическая культура в системе народного образования, во внеклассной и внешкольной работе. 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. Достижения российских спортсменов в борьбе за мировое первенство.

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. Союз гандболистов России. Документы, регламентирующие работу спортивных школ, спортивных клубов, национальных сборных команд. Права и обязанности спортсмена.

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. Понятие о кислородном запросе и долге. Максимальное потребление кислород. Аэробные и анаэробные процессы энергообеспечения. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Примерные нормы пищевых продуктов для суточного рациона юных спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса спортсмена, пищевые травления и их профилактика, сердечно-сосудистая система. ЧСС как показатель напряженности работы сердца. Объем крови и его перераспределение при мышечной работе. Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 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. Влияние на организм нагрузок различной мощности. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Возможности организма юного спортсмена. 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 инфекции 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. Взаимосвязь постепенности и тенденции к предельным нагрузкам. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. Методы целостного упражнения и избирательного направления упражнения. Игровой метод. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и индивидуализация в спортивные тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных соревновательных нагрузок, значение общей физической подготовки. Урок как основная форма занятий. 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-этическое 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. Планирование нагрузки в макроцикле. Планирование нагрузки в микроцикле. 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. Самоконтроль и рациональное использование сил при выполнении физических упражнений. 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, глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития гандболистов. Показатели работы сердца. Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. Карты учета тренировочных и соревновательных нагрузок. 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. Методика совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки.

Основы техники игры и техническая подготовка.
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приёмы и средства обучения технике игры. О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариативность. Просмотр 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.
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:
1. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.
2. Уметь составить конспект и провести разминку в группе.
3. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде.
4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.
5. Уметь составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе.
6. Уметь провести подготовку команды своего класса к соревнованиям.
7. Уметь руководить командой класса на соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки:
1. Уметь составить положение для проведения первенства школы по гандболу.
2. Уметь вести протокол игры.
3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.
4. Судейство учебных игр в поле (самостоятельно).
5. Участие в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.
6. Уметь судить игры в качестве судьи в поле.
Обучающиеся в группах спортивного совершенствования должны участвовать в организации и проведении соревнований. На этапе спортивного совершенствования на семинарах проводится углубленная подготовка судей по спорту. Участникам семинара присваивается звание « Судья по спорту».

Воспитательная работа.
Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий, а дополнительно на тренировочных сборах и спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.

Воспитательными средствами могут быть следующие:
- Личный пример и педагогическое мастерство тренера.
- Высокая организация учебно-тренировочного процесса.
- Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества.
 - Дружный коллектив.
 - Система морального стимулирования.
 - Наставничество опытных спортсменов.

Основными воспитательными мероприятиями можно считать следующие:

- Торжественный приём вновь поступивших в школу.

- Проводы выпускников.

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

Регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся:

- Проведение тематических праздников.

- Встречи со знаменитыми спортсменами.

- Экскурсии, культпоходы в театры и на выставки.
- Тематические диспуты и беседы.
- Трудовые сборы и субботники.
- Оформление стендов и газет.
Важное место в воспитательной работе 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 работой в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
4. Методическое обеспечение программы.

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. Частые 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 при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями (см. лит. 2, 3, 9).

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 способствуют 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 квалифицированные 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 (М., 1975,1976), в основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные академиком А.А.Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-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-х раз 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 восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

Психологическая подготовка.
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

0бщая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношении, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

В    ходе    общей    психологической    подготовки    к    соревнованиям    формируются    высокий    уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.
В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 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 снимается 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 участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием обще 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 течение 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.

Антидопинговые мероприятия

Проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на имидже спортивной организации и страны в целом. Масштаб проблемы, исходящей от допинга, огромен. Как показывает статистика, большинство проблем, связанных с применением запрещенных в спорте веществ и методов, вызвано отсутствием у спортсменов и их тренеров элементарных знаний о своих правах и обязанностях, о том, какие препараты запрещены для использования в спорте, о процедурных аспектах допинг-контроля и др. Необходимо обучающимся дать знания о допинге в связи с этим применяются следующие методы профилактики:

 - проводятся лекции с обучающимися о вреде допинга, об ответственности за применение допинга; 

-ознакомление со списком запрещенных препаратов; 

-о порядке сдачи проб на допинг и об ответственности за уклонение от сдач проб; 

Нормативные документы, регламентирующие проведение антидопинговых мероприятий. 

- Всемирным антидопинговым кодексом;

- Антидопинговыми правилами Российской Федерации;

- Договорами и соглашениями между РУСАДА, ВАДА. 

- Условия проведения антидопинговых мероприятий в баскетболе.

Рассмотрение случаев нарушения антидопинговых правил, а также принятие решений по ним осуществляется РУСАДА в соответствии с законодательством России и нормативными документами, указанными в Регламенте в установленном порядке. 

Контроль в процессе подготовки.

Методические указания.

Наряду с планированием важнейшей функцией управления является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы с гандболистами на всех этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-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 9 лет. При этом 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.
Контроль подготовленности гандболистов учебно-тренировочных групп необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что важно учитывать не только год обучения в ДЮСШ, а фактические возможности юных спортсменов на данном этапе их физического развития. Даже по паспортному возрасту занимающиеся водной группе отличаются на целый год, а по биологическому это отличие может быть еще больше.
В группах юношей от 12 до 16 лет длина тела и биологический возраст имеют тесную взаимосвязь: наиболее рослые дети имеют больший биологический возраст (см. лит.7,8). В группах ДЮСШ в основном занимаются гандболисты среднего, выше среднего и высокого роста. Для этих трех категорий разработаны таблицы «должных» нормативов физической подготовленности юных, при соответствии которым они имеют предпосылку достичь высшего спортивного мастерства. Представляется возможным оценить уровень подготовленности, опираясь на паспортный возраст и длину тела юных игроков.

Контроль юных игроков, выходящих за рамки указанных ростовых границ (низкорослые и гиганты), должен осуществляться по индивидуальным нормам с ориентиром на «должные» по всей совокупности каждой возрастной группы.

«Должные» нормы подготовленности гандболистов определенного возраста, на которые необходимо ориентироваться при подготовке игроков, в таблицах подчеркнуты и имеют стоимость 50 очков. Общая сумма нормы подготовленности составляет 350 очков. Однако, с учетом неодинакового развития детей с разной длиной тела, приведены допустимые нормы комплексного результата тестирования гандболистов по общей и специальной физической подготовленности.

Таблица разработана на основе соразмерности качеств,  по которым развиваются дети,  занимающиеся гандболом. Однако, должен быть индивидуальный подход к тем, у кого обнаруживается неординарность в какой-либо способности, и к сверхвысокорослым.

Контроль подготовленности вратаря можно проводить по этим же местам, но заменить комплексное упражнение специальным. Кроме того, есть ряд особенностей в становлении мастерства, воспитание которых необходимо контролировать у игроков этого амплуа (см. лит 10).

Для определения паспортного возраста на момент тестирования необходимо учитывать период в шесть месяцев до наступления полных лет и после дня рождения. Например, тестирование проводится 10 сентября 2001 года, день рождения 15 ноября 1986 года, паспортный возраст игрока 15 лет. Если день рождения, к примеру 9 марта 1986 года, то игроку уже 16 лет. Для определения, к какой ростовой категории относится юный гандболист, смотрите сноску в таблицах по общей физической подготовке.

На этапе спортивного совершенствования основным критерием подготовленности игрока становится успех в соревновательной деятельности (см. лит.20). однако, уровень результатов гандболистов всех возрастов по каждому тестовому заданию не должен быть ниже приведенных в таблицах со стоимостью в 40 очков. При этом комплексный показатель по семи тестам мужчин и женщин разного возраста и разного игрового амплуа должен соответствовать определенным нормам, представленным в нижеследующей таблице.

Нормативы подготовленности гандболистов 

в группах спортивного совершенствования (количество очков).
	Амплуа


	Возраст

	
	18
	19                               
	20

	Общая физическая подготовленность

	1 линия нападения
	290
	300
	330

	2 линия нападения
	310
	330
	350

	Вратарь
	300
	320
	340

	Специальная подготовленность.

	1 линия нападения.
	300
	330
	350

	2 линия нападения.
	290
	300
	330

	Вратарь
	300
	320
	340


Указания к выполнению контрольных упражнений.

Оценка общей физической подготовленности.
Бег по дистанции 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 ног с последующим приземлением на одну ногу, затем выполняется второй прыжок с приземлением на маховую ногу, третий прыжок совершается толчком одной маховой ноги с последующим приземлением на обе ноги.
Метание мяча (массой 1 кг или женского гандбольного) на дальность стоя. Метание производится с места поочередно правой и левой руками в коридор шириной 5 м.

Метание мяча (массой 1 кг или женского гандбольного) на дальность сидя. Метание производится из и.п. сидя у стены и вытянув ноги вперед, двумя руками из-за головы.

Челночный бег по дистанции 100 м. От середины лицевой линии игрок должен выполнить рывок до 6-ти метровой линии, коснуться ее ногой, повернуться кругом, вернуться к месту старта. Далее рывок до 9-ти метровой линии, поворот, возврат к месту старта. Далее рывок до центральной 20-метровой, вернуться к лицевой. Далее рывок снова до 9-ти и 6-ти метровых линий, каждый раз возвращаясь к лицевой. Упражнение считается выполненным, если занимающийся пробежит всю дистанцию, каждый раз касаясь ногой линии.
Тест Купера. Проводится бег на стадионе в течение 12 минут. Фиксируется дистанция, которую гандболист сможет пробежать за это время.

Оценка специальной подготовленности.
Броски мяча на точность. В течение 2 мин, с расстояния 9 м, с разбега в 3 шага, в мишени 40x40см, установленные в верхних углах ворот, производятся 12 бросков мяча в опорном положении. Выполняется 6 бросков в одну из бросков в другую мишень.

Передача мяча в цель (стену). В течение 30 секунд передавать мяч одной рукой в круглую мишень диаметром 30 см, расположенную на стене на расстоянии 3 м и на высоте 2 м, с последующей ловлей его двумя руками.
Обводка на дистанции 30 м. От линии старта на расстоянии?,5м ставится гимнастическая скамейка поперек, а на расстоянии 15м стойка. Гандболист по сигналу ведет мяч, перепрыгивает скамейку, обводит стойку, снова перепрыгивает скамейку и финиширует на месте старта. Упражнение выполняется поочередно правой и левой руками.

Выходы на дистанции 66 м. Исходное положение - в центре ворот лицом в сторону площадки. Игрок выполняет рывок до 6-ти метровой линии, касается ее рукой; затем касается левой штанги левой рукой. Снова делает рывок до 6-ти метровой линии, касается её рукой, возвращается спиной вперед к левой штанге, касается ее левой рукой и затем касается правой штанги правой рукой. Снова делает рывок до 6-ти метровой линии, касается ее рукой, возвращается спиной вперед к правой штанге, касается ее правой рукой. Далее бежит влево вдоль лицевой линии до 6-ти метровой, касается ее рукой, поворачивается кругом, бежит обратно вдоль лицевой до противоположной 6-ти метровой линии, касается ее рукой, поворачивается кругом и финиширует, касаясь штанги ворот. Упражнение засчитывается, если игрок каждый раз выполняет касания.

Обводка на дистанции 30 м правая/левая. Высчитывается соотношение результатов обводки правой и левой руками (%), характеризующее двигательную асимметрию.

Метание мяча левая/правая. Высчитывается соотношение результатов метания правой и левой руками (%), характеризующее двигательную асимметрию.

Бег по дистанции 30 м/ обводка 30 м. Высчитывается соотношение результатов бега на дистанцию 30 м и обводки на ту же дистанцию, характеризующее ловкость при данной скорости.

Комплексное упражнение для полевого игрока (дистанция             88-90 м). У обеих зон вратаря на разных сторонах площадки, на 6-ти и 9-ти метровых линиях ставятся в ряд по 2 стойки. Игрок из исходного положения у 6-ти метровой линии три раза обегает 2 стойки: до 9-ти метровой рывок лицом вперед, а к 6-ти метровой рывок спиной вперёд. Далее бежит к противоположной зоне вратаря, выполняет такое же упражнение у стоек, берёт лежащий на 6-ти метровой линии мяч, ведёт его до противоположной 9-ти метровой линии и выполняет бросок в прыжке. Время фиксируется по пересечении мячом линии ворот.

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.

Метание гандбольного игрового (для определенного возраста) мяча. Метание выполняется от 6-ти метровой линии зоны вратаря в противоположные ворота (при выборе стартовой отметки учитывать возраст игроков). Мяч засчитывается, если он пересек линию ворот по воздуху.
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Приложение

Контрольные нормативы, 

соответствующие возрасту и этапу подготовки гандболистов.

Таблицы результатов и очков для комплексной оценки подготовленности гандболистов разного возраста.

Нормативные требования для детей (мальчики) 9 -11 лет  

при приёме в группы начальной подготовки:
	Виды упражнений


	Возраст, лет

	
	9
	10
	11

	Бег по дистанции 30 м, с
	5,8
	5,6
	5,4

	Прыжок в длину с места, см
	160
	170
	180

	Метание теннисного мяча на дальность с места, м
	25
	30
	33

	Ведение гандбольного мяча по дистанции 30 м, с
	7
	6,6
	6,4


Нормативные требования для мальчиков 

на этапе начальной подготовки по окончании учебного года.

	Виды упражнений
	                    Год обучения

	
	1
	2
	3

	Общая подготовленность

	Бег по дистанции 30 м, с
	5,5-5,6
	5,2-5,5
	5,1-5,3

	Прыжок в длину с места, см
	170-180
	175-185
	190-200

	Тройной, прыжок с места, см
	450-490
	490-530
	530-550

	Метание гандбольного мяча № 2 (женского) правой с места, м
	10-14
	12-15
	22-28

	Метание гандбольного мяча                     № 2 (женского) на дальность левой           с места, м
	5-7
	7-10
	10-13

	Метание гандбольного мяча № 2 (женского) двумя руками сидя, м
	4-6
	5-8
	6-9

	Челночный бег 100 м, с
	33-38
	32-36
	30-33

	Специальная подготовленность

	Ведение мяча 30 м, с
	5-8-6,4
	5,6-5,9
	5,5-5,7

	Обводка на дистанции 30 м правой, с
	12-13
	11-12
	10-11

	Обводка на дистанции 30 м левой, с
	13-15
	12-14
	11-13

	Передача игрового мяча в цель (стену) за 30 с, кол.
	15-17
	16-20
	20-23

	Броски игрового мяча на точность, кол.
	6
	7
	8


Требования к подготовленности гандболистов 12 лет

Общая физическая подготовленность

	Бег

30м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой

1 кг, м
	Челночный бег, с
	Тест

Купера, м
	Очки

	
	
	Правой
	Левой
	Двумя

сидя
	
	
	

	5.40
	500
	10.0
	5.6
	4.8
	28.8
	1440
	40

	5.36
	510
	10.4
	6.0
	5.0
	28.6
	1470
	42

	5.32
	520
	10.8
	6.4
	5.2
	28.4
	1500
	44

	5.28
	530
	11.2
	6.8
	5.4
	28.2
	1530
	46

	5.24
	540
	12.6
	7.2
	5.6
	28.0
	1560
	48

	5.20
	550
	12.0
	7.6
	5.8
	27.8
	1590
	50

	5.16
	560
	12.4
	8.0
	6.0
	27.6
	1620
	52

	5.12
	570
	12.8
	8.4
	6.2
	27.4
	1650
	54

	5.08
	580
	13.2
	8.8
	6.4
	27.2
	1680
	56

	5.04
	590
	13.6
	9.2
	6.6
	27.0
	1710
	58

	5.0
	600
	14.0
	9.6
	6.8
	26.8
	1740
	60


Норма для высокорослых (от 163,1 до 170 см) – 390; для выше среднего       (от 157 до 163 см) – 350; для средне рослых (от 145 до 157 см) – 300.

Специальная физическая подготовленность

	Обводка на

30 м, с
	Обводка

правой/
левой

%
	Бег 30 м обводка

правой,

%
	Метание

левой/ правой,

%
	Выход

с
	Комплексные

упр., с
	Очки

	Правой
	Левой
	
	
	
	
	
	

	8,5
	9.2
	88
	58
	57
	23.0
	36.6
	40

	8.4
	9.1
	89
	59
	58
	22.8
	36.4
	42

	8.3
	9.0
	90
	60
	59
	22.6
	36.2
	44

	8.2
	8.9
	91
	61
	60
	22.4
	36.0
	46

	8.2
	8.8
	92
	62
	61
	22.2
	35.8
	48

	8.0
	8.7
	93
	63
	62
	22.0
	35.6
	50

	7.9
	8.6
	94
	64
	63
	21.8
	35.4
	52

	7.8
	8.5
	95
	65
	64
	21.6
	35.2
	54

	7.7
	8.4
	96
	66
	65
	21.4
	35.0
	56

	7.6
	8.3
	97
	67
	66
	21.2
	34.8
	58

	7.5
	8.2
	98
	68
	67
	21.0
	34.6
	60


Норма для высокорослых – 330; выше среднего – 350; средне рослых – 320.
Требования к подготовленности гандболистов 13 лет

Общая физическая подготовленность

	Бег

30м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой

1 кг, м
	Челночный бег, с
	Тест

Купера, м
	Очки

	
	
	Правой
	Левой
	Двумя

сидя
	
	
	

	5.3
	580
	12.6
	6.6
	5.6
	27.8
	1640
	40

	5.26
	590
	13.0
	7.0
	5.8
	27.6
	1670
	42

	5.22
	600
	13.4
	7.4
	6.0
	27.4
	1700
	44

	5.18
	610
	13.8
	7.8
	6.2
	27.2
	1730
	46

	5.14
	620
	14.2
	8.2
	6.4
	27.0
	1760
	48

	5.1
	630
	14.6
	8.6
	6.6
	26.8
	1790
	50

	5.06
	640
	15.0
	9.0
	6.8
	26.6
	1820
	52

	5.02
	650
	15.4
	9.4
	7.0
	26.4
	1850
	54

	5.98
	660
	15.8
	9.8
	7.2
	26.2
	1880
	56

	5.94
	670
	16.2
	10.2
	7.4
	26.0
	1910
	58

	4.9
	680
	16.6
	10.6
	7.6
	25.8
	1940
	60


Сумма очков для высокорослых (от 173.1 до 180 см) – 390; для выше среднего (от 165.1 до 173 см); для среднерослых (от 150 до 165 см) - 320

Специальная физическая подготовленность

	Обводка на

30 м, с
	Обводка

правой/
левой

%
	Бег 30 м обводка

правой,

%
	Метание

левой/ правой,

%
	Выход

с
	Комплексные

упр., с
	Очки

	Правой
	Левой
	
	
	
	
	
	

	8.0
	8.6
	90
	61
	57
	22.8
	34.0
	40

	7.9
	8.5
	91
	62
	58
	22.6
	33.8
	42

	7.8
	8.4
	92
	63
	59
	22.4
	33.6
	44

	7.7
	8.3
	93
	64
	60
	22.2
	33.4
	46

	7.6
	8.2
	94
	65
	61
	22.0
	33.2
	48

	7.5
	8.1
	95
	66
	62
	21.8
	33.0
	50

	7.4
	8.0
	96
	67
	63
	21.6
	32.8
	52

	7.3
	7.9
	97
	68
	64
	21.4
	32.6
	54

	7.2
	7.8
	98
	69
	65
	21.2
	32.4
	56

	7.1
	7.7
	99
	70
	66
	21.0
	32.2
	58

	7.0
	7.6
	100
	71
	67
	20.8
	32.0
	60


Сумма очков для высокорослых – 370; для выше среднего - 380;                       для среднерослых  - 350.

Требования к подготовленности гандболистов 14 лет

Общая физическая подготовленность

	Бег

30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой

1 кг, м
	Челночный бег, с
	Тест

Купера, м
	Очки

	
	
	Правой
	Левой
	Двумя

сидя
	
	
	

	5.2
	590
	14.5
	7.5
	5.5
	26.8
	1970
	40

	5.16
	600
	15.0
	8.0
	6.0
	26.6
	2000
	42

	5.12
	610
	15.5
	8.5
	6.5
	26.4
	2030
	44

	5.08
	620
	16.0
	9.0
	7.0
	26.2
	2060
	46

	5.04
	630
	16.5
	9.5
	7.5
	26.0
	2090
	48

	5.0
	640
	17.0
	10.0
	8.0
	25.8
	2120
	50

	4.96
	650
	17.5
	10.5
	8.5
	25.6
	2150
	52

	4.92
	660
	18.0
	11.0
	9.0
	25.4
	2180
	54

	4.88
	670
	18.5
	11.5
	9.5
	25.2
	2210
	56

	4.84
	680
	19.0
	12.0
	10.0
	25.0
	2240
	58

	4.8
	690
	19.5
	12.5
	10.5
	24.8
	2270
	60


Сумма очков для высокорослых (от 178.1 до 185 см) – 360; для выше среднего (от 170.1 до 178 см) - 380; для среднерослых (от 157 до 179 см) - 300

Специальная физическая подготовленность

	Обводка на

30 м, с
	Обводка

правой/
левой

%
	Бег 30м обводка

правой,

%
	Метание

левой/ правой,

%
	Выход

с
	Комплексные

упр., с
	Очки

	Правой
	Левой
	
	
	
	
	
	

	8.0
	8.6
	90
	63
	55
	22.0
	34.0
	40

	7.9
	8.5
	91
	64
	56
	22.8
	33.7
	42

	7.8
	8.4
	92
	65
	57
	22.6
	33.4
	44

	7.7
	8.3
	93
	66
	58
	22.4
	33.1
	46

	7.6
	8.2
	94
	67
	59
	22.2
	32.8
	48

	7.5
	8.1
	95
	68
	60
	22.0
	32.5
	50

	7.4
	8.0
	96
	69
	61
	21.8
	32.2
	52

	7.3
	7.9
	97
	70
	62
	21.6
	31.9
	54

	7.2
	7.8
	98
	71
	63
	21.4
	31.6
	56

	7.1
	7.7
	99
	72
	64
	21.2
	31.3
	58

	7.0
	7.6
	100
	73
	65
	21.0
	31.0
	60


Сумма очков для высокорослых – 370; для выше среднего - 380; для среднерослых – 350.

Требования к подготовленности гандболистов 15 лет

Общая физическая подготовленность

	Бег

30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой

1 кг, м
	Челночный бег, с
	Тест

Купера, м
	Очки

	
	
	Правой
	Левой
	Двумя

сидя
	
	
	

	5.1
	630
	19.0
	9.5
	8.0
	25.6
	2200
	40

	5.06
	640
	19.5
	10.0
	8.3
	25.4
	2230
	42

	5.02
	650
	20.0
	10.5
	8.6
	25.2
	2260
	44

	4.98
	660
	20.5
	11.0
	8.9
	25.0
	2290
	46

	4.96
	670
	21.0
	11.5
	9.2
	24.8
	2320
	48

	4.92
	680
	21.5
	12.0
	9.5
	24.6
	2350
	50

	4.88
	690
	22.0
	12.5
	9.8
	24.4
	2380
	52

	4.84
	700
	22.5
	13.0
	10.1
	24.2
	2410
	54

	4.80
	710
	23.0
	13.5
	10.4
	24.0
	2440
	56

	4.76
	720
	23.5
	14.0
	10.7
	23.8
	2470
	58

	4.72
	730
	24.0
	14.5
	11.0
	23.6
	2500
	60


Сумма очков для высокорослых (от 182.1 до 190.9 см) – 320; для выше среднего (от 174.1 до 182 см) - 350; для среднерослых (от 160 до 174 см) – 290.

Специальная физическая подготовленность

	Обводка на

30 м, с 
	Обводка

правой/левой

%
	Бег 30м обводка

правой,

%
	Метание

левой/ правой,

%
	Выход

с
	Комплексные

упр., с
	Очки

	Правой
	Левой
	
	
	
	
	
	

	7.8
	8.4
	90
	60
	57
	21.0
	34.0
	40

	7.7
	8.3
	91
	61
	58
	20.8
	33.6
	42

	7.6
	8.2
	92
	62
	59
	20.6
	33.2
	44

	7.5
	8.1
	93
	63
	60
	20.4
	32.8
	46

	7.4
	8.0
	94
	64
	61
	20.2
	32.4
	48

	7.3
	7.9
	95
	65
	62
	20.0
	32.0
	50

	7.2
	7.8
	96
	66
	63
	19.8
	31.6
	52

	7.1
	7.7
	97
	67
	64
	19.6
	31.2
	54

	7.0
	7.6
	98
	68
	65
	19.4
	30.8
	56

	6.9
	7.5
	99
	69
	66
	19.2
	30.4
	58

	6.8
	7.4
	100
	70
	67
	19.0
	30.0
	60


Сумма очков для высокорослых – 370; для выше среднего - 360; для среднерослых - 350

Требования к подготовленности гандболистов 16 лет

Общая физическая подготовленность

	Бег

30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой

1 кг, м
	Челночный бег, с
	Тест

Купера, м
	Очки

	
	
	Правой
	Левой
	Двумя

сидя
	
	
	

	5.0
	670
	22.0
	10.0
	8.0
	25.0
	2320
	40

	4.95
	680
	22.5
	10.5
	8.3
	24.8
	2350
	42

	4.9
	690
	23.0
	11.0
	8.6
	24.6
	2380
	44

	4.85
	700
	23.5
	11.5
	8.9
	24.4
	2410
	46

	4.8
	710
	24.0
	12.0
	9.2
	24.2
	2440
	48

	4.75
	720
	24.5
	12.5
	9.5
	24.0
	2470
	50

	4.7
	730
	25.0
	13.0
	9.8
	23.8
	2500
	52

	4.65
	740
	25.5
	13.5
	10.1
	23.6
	2530
	54

	4.6
	750
	26.0
	14.0
	10.4
	23.4
	2560
	56

	4.55
	760
	26.5
	14.5
	10.7
	23.2
	2590
	58

	4.5
	770
	27.0
	15.0
	11.0
	23.0
	2620
	60


Сумма очков для высокорослых (от 185.1 до 195 см) – 350; для выше среднего (от 180.1 до 185 см) - 350; для среднерослых (от 170 до 180 см) – 300.

Специальная физическая подготовленность

	Обводка на

30 м, с
	Обводка

правой/
левой

%
	Бег 30м обводка

правой,

%
	Метание

левой/ правой,

%
	Выход

с
	Комплексные

упр., с
	Очки

	Правой
	Левой
	
	
	
	
	
	

	7.4
	7.8
	90
	62
	59
	20.6
	33.0
	40

	7.3
	7.7
	91
	63
	60
	20.4
	32.7
	42

	7.2
	7.6
	92
	64
	61
	20.2
	32.4
	44

	7.1
	7.5
	93
	65
	62
	20.0
	32.1
	46

	7.0
	7.4
	94
	66
	63
	19.8
	31.8
	48

	6.9
	7.3
	95
	67
	64
	19.6
	31.5
	50

	6.8
	7.2
	96
	68
	65
	19.4
	31.2
	52

	6.7
	7.1
	97
	69
	66
	19.2
	30.9
	54

	6.6
	7.0
	98
	70
	67
	19.0
	30.6
	56

	6.5
	6.9
	99
	71
	68
	18.8
	30.3
	58

	6.4
	6.8
	100
	72
	69
	18.6
	30.0
	60


Сумма очков для высокорослых – 370; для выше среднего - 360; для среднерослых – 350.

Требования к подготовленности гандболистов 17 лет

Общая физическая подготовленность

	Бег

30 м, с
	Тройной прыжок, см
	Метание мяча массой

1 кг, м
	Челночный бег, с
	Тест

Купера, м
	Очки

	
	
	Правой
	Левой
	Двумя

сидя
	
	
	

	4.8
	730
	23
	13.0
	9.0
	24.0
	2550
	40

	4.75
	740
	24
	13.5
	9.3
	23.8
	2580
	42

	4.7
	750
	25
	14.0
	9.6
	23.6
	2610
	44

	4.65
	760
	26
	14.5
	9.9
	23.4
	2640
	46

	4.6
	770
	27
	15.0
	10.2
	23.2
	2670
	48

	4.55
	780
	28
	15.5
	10.5
	23.0
	2700
	50

	4.5
	790
	29
	16.0
	10.8
	22.8
	2730
	52

	4.45
	800
	30
	16.5
	11.1
	22.6
	2760
	54

	4.4
	810
	31
	17.0
	11.4
	22.4
	2790
	56

	4.35
	820
	32
	17.5
	11.7
	22.2
	2820
	58

	4.3
	830
	33
	18.0
	12.0
	22.0
	2850
	60


Сумма очков для высокорослых (от 189.1 до 197 см) – 360; для выше среднего (от 183.1 до 189 см) - 360; для среднерослых (от 171 до 183 см) – 330.

Специальная физическая подготовленность
	Обводка на

30 м, с
	Обводка

правой/
левой

%
	Бег 30м обводка

правой,

%
	Метание

левой/ правой,

%
	Выход

с
	Комплексные

упр., с
	Очки

	Правой
	Левой
	
	
	
	
	
	

	7.2
	7.6
	90
	61
	56
	20.0
	32.0
	40

	7.1
	7.5
	91
	62
	57
	19.8
	31.8
	42

	7.0
	7.4
	92
	63
	58
	19.6
	31.6
	44

	6.9
	7.3
	93
	64
	59
	19.4
	31.4
	46

	6.8
	7.2
	94
	65
	60
	19.2
	31.2
	48

	6.7
	7.1
	95
	66
	61
	19.0
	31.0
	50

	6.6
	7.0
	96
	67
	62
	18.8
	30.8
	52

	6.5
	6.9
	97
	68
	63
	18.6
	30.6
	54

	6.4
	6.8
	98
	69
	64
	18.4
	30.4
	56

	6.3
	6.7
	99
	70
	65
	18.2
	30.2
	58

	6.2
	6.6
	100
	71
	66
	18.0
	30.0
	60


Сумма очков для высокорослых – 340; для выше среднего - 340; для среднерослых – 350
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