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I. Общие положения 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «гандбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«гандбол», утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации 02.11.2022г. № 

9021 (далее – ФССП). Программа содержит нормативно-правовые основы, предусматривает 

последовательность изучения и освоения материала в соответствии с этапами и годами спортивной 

подготовки, возрастом обучающихся, обеспечивает последовательность и непрерывность всего 

процесса становления спортивного мастерства юных спортсменов. 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. Достижение 

поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительных, образовательных, 

спортивных и зависит от: 

- оптимального уровня исходных данных обучающихся; 

- уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерско-преподавательского 

состава;  

- наличия современной материально-технической базы;  

- качества организации всего педагогического, тренировочного и соревновательного процессов;  

- использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 
2.1. Краткая характеристика вида спорта «гандбол» и его спортивные дисциплины 

 
Гандбол – спортивная игра с нестандартными движениями динамической работой переменной 

мощности — это командный вид спорта. Игра с мячом на 7 игроков. Игра состоит из двух половин 

по 30 минут каждая с перерывом между таймами 10 минут. Цель игры – забросить как можно 

больше мячей в ворота противника. Игра предполагает использование всей частей тела, кроме ног, 

для забивания мяча в ворота противника. 

В любой спортивной игре команды стремятся достичь преимущества над соперником, 

маскируя свои замыслы и одновременно пытаясь раскрыть планы противника. Поэтому 

рассматривать спортивную борьбу команд необходимо с позиции противоборства сторон. 

Для оптимального построения подготовки к соревнованиям необходимо знать специфические 

факторы, обусловливающие ее эффективность и надежность. Конечная цель соревновательной игры 

– победа. Для ее обеспечения команде необходимо решить ряд компонентов – частных задач: 

стратегия соревновательной борьбы; тактические действия в нападении и защите в ходе одной 

встречи; техника; физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость); 

психические качества, свойства личности и морфофункциональные признаки. 

Участие в соревнованиях помогает юным гандболистам совершенствоваться в мастерстве. 

Однако реализация качеств должна осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это 

положение непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В гандболе 

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

амплуа, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. 

Подготовка гандболиста от новичка до спортсмена высокого класса представляет собой 

единую систему, все составные части которой взаимосвязаны и обусловлены достижением главной 

цели, которая заключается в подготовке гандболистов высокой квалификации. 
 

1 (зарегистрирован Минюстом России 05.12.2022г., регистрационный № 71344). 
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Для осуществления соревновательной деятельности гандболисту необходим определенный 

уровень физических возможностей, обеспечивающий надежность технико-тактических действий. 

Кроме того, без наличия необходимых качеств и свойств личности невозможно достичь успеха в 

гандболе. Наконец, на вершину мастерства в гандболе могут подняться только те спортсмены, 

которые по своим морфофункциональным признакам соответствуют запросам этого вида спорта. 

 

Номер вида спорта гандбол и спортивных дисциплин по гандболу согласно всероссийскому 

реестру видов спорта: 

 

№ Наименование 

видов спорта 

Номер-код 

вида спорта 

Наименование 

спортивной дисциплины 

Номер-код спортивной 

дисциплины 

1 Гандбол 
011 000 2611 Я 

 

Гандбол 011 001 2611Я 

Пляжный гандбол 011 002 2611Я 

 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
Таблица №1 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Cрок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Минимальное 

количество 

Максимальное 

количество * 

Этап начальной подготовки 2 8 16 32 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 10 12 24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 5 

не 

ограничивается 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 5 

не 

ограничивается 

 

*максимальная наполняемость (количество) обучающихся определяется на основании Приказа 

Минспорта РФ от 03.08.2022 №634, п.4.3.  

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. На этапы спортивной подготовки допускается 

зачисление и перевод лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях или по 

другим видам спорта, и выполнивших требования, необходимых для зачисления и перевода на 

этапы спортивной подготовки, согласно нормативам и уровню спортивной квалификации для этой 

возрастной группы. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ) и высшего спортивного мастерства (ВСМ) не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду Московской области по гандболу и участия в 

официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований 

по гандболу согласно требованиям ФССП.  

 

 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Таблица №2 
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Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

НП-1 НП-2 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Количество часов 

в неделю 

4,5 6 10 10 12 14 16  20 24 

Общее количество 

часов в год 

234 312 520 520 624 728 832 1040 1248 

*продолжительность учебно-тренировочного занятия устанавливается в астрономических часах (60 

минут) 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: учебно-тренировочные 

занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), учебно-тренировочные мероприятия (в том 

числе восстановительно-оздоровительные, медико-биологические), инструкторская и судейская 

практики, тестирование и контроль. 

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 
Таблица №3 

                 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

_ _ 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

_ 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

соревнованиям 

_ 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

_ 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные _ 14 18 18 
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мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

_ _ 
До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

_ _ 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

_ _ 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
_ 

До 60 суток 

 

 

 

СПОРТИВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта 

хоккей на траве;   

• наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями; 

ГБУ ДО МО «СШОР по игровым видам спорта» направляет обучающихся и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 
 

 

ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
Таблица №4 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 2 2 4 4 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 1 1 2 

 

Контрольные соревнования: цель – определить уровень подготовленности обучающихся, оценить 

уровень развития физических качеств, выявить сильные и слабые стороны спортсмена. 

Отборочные соревнования: цель – отбор обучающихся и комплектование команд для выступления 

на основных соревнованиях. 

Основные соревнования: цель – достижение спортивных результатов и выполнение спортивных 

разрядов, званий. 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план  
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Годовой учебно-тренировочный план составляется и утверждается ГБУ ДО МО «СШОР по 

игровым видам спорта» ежегодно на 52 недели – с 01 сентября по 31 августа.  

Годовой учебно-тренировочный план включает в себя период самостоятельной подготовки и 

работе по индивидуальным планам. обеспечивая непрерывность учебно-тренировочного процесса. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность должна составлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.  

Программа рассчитана для этапов: начальной подготовки (НП), учебно-тренировочного этапа 

(УТ), этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и этапа высшего спортивного 

мастерства (ВСМ): 

Продолжительность учебно-тренировочного занятия устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем учебно-

тренировочных занятий входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практики. 

Для обеспечения непрерывного учебно-тренировочного процесса (при необходимости, на 

временной основе) объединять учебно-тренировочные группы в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), 

временной нетрудоспособностью, отпуском, а также в целях качественной спортивной подготовки 

и повышения уровня спортивного мастерства. 

При проведении учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных 

учебно-тренировочных групп необходимо соблюдение следующих условий: 

1. Не превышение разницы в уровне подготовки обучающихся 3-х спортивных разрядов и 

(или) званий; 

2. Не превышение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

3. Обеспечение требований по технике безопасности. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях. 
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Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица №5 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 

НП 1 НП 2 УТ 1 УТ 2 УТ 3 УТ 4 УТ 5   

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 10 12 14 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

16-32 12-24 5-10 5-10 

1. Общая физическая подготовка  59-63 47-59 78-99 94-119 80-109 92-125 94-135 112-150 

2. Специальная физическая подготовка  47-51 78-91  120-140 144-169 167-197 191-225 208-250 250-287 

3. Участие в спортивных соревнованиях   - 3-9 16-21 19-25 73-87 83-100 125-146 175-200 

4. Техническая подготовка   94-98 119-131  192-208 231-250 248-277 283-316 364-406 312-349 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

подготовки 

28-33 50-62 83-104 100-125 131-160 150-183 208-250 349-424 

6. Инструкторская и судейская практики - 3-9 10-16 13-19 22-29 25-33 31-52 50-75 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование  

и контроль  

2-7 3-9 10-21 13-25 15-29 17-33 42-62 100-125 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 728 832 1040 1248 
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2.6. Календарный план воспитательной работы  
            Таблица №6 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

В течение 

года 
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восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- формирование навыков правильного 

отношения к спортивному инвентарю 

(гигиенические требования к личному 

снаряжению, спортивной одежде и обуви, 

уход за инвентарем) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 
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2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности обучающихся, тренерско-преподавательского 

состава и иных специалистов, на постоянной основе, разработан план антидопинговых мероприятий. 
Таблица №7 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Онлайн-обучение  

«Ценности чистого спорта» 

1 раз в год (январь) или 

при зачислении в 

учреждение 

Обучающиеся с 7 до 13 лети включительно 

проходят онлайн-курс на сайте РУСАДА с 

получением сертификата 

Онлайн-обучение  

«Антидопинг курс» 

1 раз в год (январь) или 

при зачислении или 

трудоустройстве в 

учреждение 

Обучающиеся с 14 лет, специалисты, персонал 

спортсмена проходят онлайн-курс на сайте 

РУСАДА с получением сертификата 

Веселые старты: «Честная игра» 1-2 раза в год Проводится тренером-преподавателем с 

использованием плакатов и памяток  

Теоретические занятия:  

«Ценности спорта. Честная игра» 

1 раз в год Проводится тренером-преподавателем или 

ответственным за антидопинговое обеспечение в 

учреждении, с использованием видеоматериалов, 

представленных на   

сайте РУСАДА или ГБУ МО ДО «СШОР по 

игровым видам спорта» 

Антидопинговая викторина: «Играй честно» по назначению Проводится тренером-преподавателем или 

специалистом, ответственным за антидопинговое 

обеспечение в учреждении, с использованием 

материалов с сайта РУСАДА 

Родительское собрание: «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 

1 раз в год 

(декабрь) 

Проводится тренером-преподавателем или 

специалистом, ответственным за антидопинговое 

обеспечение в учреждении, с использованием 

плакатов и памяток с сайта РУСАДА 

Вебинар для тренеров-преподавателей «Виды 

нарушений антидопинговых правил»,  

«Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

 

1-2 раза в год 

Проводится специалистом, ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Минспорт МО или 

специалистом РУСАДА 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение  

«Ценности чистого спорта» 

1 раз в год (январь) или 

при зачислении в 

учреждение 

Обучающиеся с 7 до 13 лети включительно 

проходят онлайн-курс на сайте РУСАДА с 

получением сертификата 

Онлайн-обучение  

«Антидопинг курс» 

1 раз в год (январь) или 

при трудоустройстве в 

учреждение 

Обучающиеся с 14 лет, специалисты, персонал 

спортсмена проходят онлайн-курс на сайте 

РУСАДА с получением сертификата 

Эстафеты: «Честная игра» 1-2 раза в год Проводится тренером-преподавателем, с 

использованием плакатов и памяток 

Антидопинговая викторина: «Играй честно» по назначению Проводится тренером-преподавателем или 

специалистом, ответственным за антидопинговое 

обеспечение в учреждении, с использованием 

материалов с сайта РУСАДА 

Вебинар для обучающихся и тренеров-

преподавателей: «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Проверка лекарственных средств», 

«Процедура допинг контроля 

1-2 раза в год 
Проводится специалистом, ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Минспорт МО или 

специалистом РУСАДА 

Родительское собрание 

«Последствия применения допинга для физического 

и психического здоровья, социальные и 

экономические последствия, санкции. Как сообщить 

о допинге» 

1 раз в год (декабрь) 
Проводится тренером-преподавателем или 

специалистом, ответственным за антидопинговое 

обеспечение в учреждении, с использованием 

плакатов и памяток с сайта РУСАДА 

Участие в ежегодном онлайн-мероприятии 

«Всероссийский антидопинговый диктант» 

август Принимают участие обучающиеся, специалисты, 

персонал спортсмена, родители 

Участие в ежегодной конференции «Всероссийский 

форум чистого спорта» 

Ноябрь-декабрь Принимают участие специалисты, персонал 

спортсмена 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн-обучение  

«Антидопинг курс» 

1 раз в год (январь) или 

при зачислении или 

трудоустройстве в 

учреждение 

Обучающиеся с 14 лет, специалисты, персонал 

спортсмена проходят онлайн-курс на сайте 

РУСАДА с получением сертификата 

Семинар: «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Процедура допинг-контроля», «Подача 

запроса на ТИ», «Система АДАМАС» 

1 раз в год Проводится специалистом, ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Минспорт МО или 

специалистом РУСАДА 

Участие в ежегодном онлайн-мероприятии 

«Всероссийский антидопинговый диктант» 

август Принимают участие обучающиеся, специалисты, 

персонал спортсмена, родители 

Участие в ежегодной конференции «Всероссийский 

форум чистого спорта» 

ноябрь-декабрь Принимают участие специалисты, персонал 

спортсмена 
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2.8. Планы инструкторской и судейской практики.  

Инструкторская и судейская практики в течение всего периода обучения позволяет 

подготовить обучающихся к роли помощника тренера-преподавателя по организации учебно-

тренировочных занятий и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Эта 

работа осуществляется на практических текущих занятиях, игровых тренировках, контрольных 

играх и соревнованиях. Кроме того, проводятся зачетные занятия. В процессе овладения 

способностями инструктора и получения звания судьи по гандболу необходимо последовательно 

осваивать следующие навыки и умения: 
- этап начальной подготовки:  

• изучить правила соревнований; 

• овладеть терминологией гандбола и применять ее в занятиях; 

• овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

- учебно-тренировочный этап:  

• овладеть терминологией гандбола и применять ее в занятиях; 

• уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

• уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

• уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по 

группе; 

• провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера; 

• уметь составить конспект занятия по хоккею на траве и провести это занятие с детьми в 

общеобразовательной школе; 

• уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по 

совершенствованию техники; 

• уметь руководить командой на соревнованиях; 

• оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу; 

• уметь    самостоятельно    составить     план   тренировки; 

• вести дневник самоконтроля; 

• проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок. 
- этап совершенствования спортивного совершенствования: 

• самостоятельно составлять конспект, комплексы учебно-тренировочных занятий для 

различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной частей и проводить 

их; 

• правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими обучающимися; 

• обеспечение судейством товарищеских встреч, проведение соревнований, ведение таблиц 

и протоколов; 

• выполнение необходимых требований для получения званий инструктора и судьи по 

спорту. 

- этап высшего спортивного мастерства: 

• проведение индивидуальных занятий с учетом игровых индивидуальных особенностей 

каждого спортсмена; 

• установка на игру, разбор игры, система записи игр – на примерах спортсменов младших 

возрастов спортшколы; 

• организация и проведение соревнований внутри спортшколы, практика судейства;   

• выполнение необходимых требований для получения званий инструктора и судьи по 

спорту. 
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2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

      Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются обучающиеся, получившие в установленном порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий по виду спорта «гандбол». 

Обучающийся, не имеющий допуск к учебно-тренировочным занятиям, к соревновательным 

мероприятиям не допускается. 

Этап начальной подготовки до года и свыше года:  

- обеспечение первичного допуска к учебно-тренировочным занятиям (зачисление проводится на 

основании заключения о состоянии здоровья от врачей (педиатр, терапевт по возрасту, врач общей 

практики),) специалистов врачебно-физкультурного диспансера и других медицинских 

учреждений. При необходимости по медицинским показаниям проводятся дополнительные 

консультации врачей-специалистов, функционально-диагностические, лабораторные 

исследования, а также психофизические обследования, определяющие психофизические 

отклонения, не позволяющие заниматься физической культурой и спортом в общих группах.); 

- обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского обследования; 

- осуществление систематического контроля за функциональным состоянием организма у 

обучающихся при проведении учебно-тренировочного процесса;  

- соблюдение распорядка дня и полноценного рационального питания; 

- укрепление здоровья, закаливание организма; 

- восстановительные мероприятия (чередование различных видов нагрузки и отдыха, проведение 

учебно-тренировочных занятий в игровой форме и т.д.); 

- проведение учебно-воспитательной работы с обучающимися и их родителями. 

Учебно-тренировочный этап до 3-х лет и свыше 3-х лет: 

- проведение ежегодного углубленного медицинского осмотра; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы;  

- осуществление систематического контроля за функциональным состоянием организма у 

обучающихся при проведении учебно-тренировочного процесса (рациональное планирование и 

построение тренировочных нагрузок);  

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и спортивных 

соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы; 

- восстановительные мероприятия (массаж, чередование различных видов нагрузки и отдыха, 

проведение учебно-тренировочных занятий в игровой форме и т.д.); 

Этап совершенствования спортивного мастерства: 

− периодические медицинские осмотры;  

− углубленное медицинское обследование обучающихся (спортсменов) не менее двух раз в год;  

− дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы;  

− врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения 

индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

 − санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и спортивных 

соревнований, одеждой и обувью;  

− медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы;  

− контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Этап высшего спортивного мастерства: 

− периодические медицинские осмотры;  
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− углубленное медицинское обследование обучающихся (спортсменов) не менее двух раз в год;  

− дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы;  

− врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения 

индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

 − санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и спортивных 

соревнований, одеждой и обувью;  

− медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы;  

− контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

 

III. Система контроля  

 
3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

-  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «гандбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гандбол» и успешно применять их в 

ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гандбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

- На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
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овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гандбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый разряд» не 

реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

- На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «кандидат в мастера 

спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) 

спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой ГБУ ДО МО «СШОР по игровым видам спорта», реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольно-переводных нормативов, а также с учетом результатов 

участия обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения ими соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 
 

3.3. Контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки  

 

ОРГАНИЗАЦИЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕСТИРОВАНИЯ 

ПО ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

                                          

1. При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований 

инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений, для всех обучающихся ГБУ 

ДО МО «СШОР по игровым видам спорта».  

2. Тестирование проводится: 

- один раз в конце учебного года во всех группах, на всех этапах, со всеми обучающимися, в 

соответствии с планом работы на текущий год и согласно плану-графику; 
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- перенос сроков тестирования допускается по обоснованной причине (болезнь, травма, участие в 

соревнованиях) и с учетом решения тренерского совета. 

3. Зачисление и перевод на этап (год) обучения осуществляется на основании: 

- на этапе начальной подготовки - по результатам тестов общей и специальной физической 

подготовки. 

- на учебно-тренировочном этапе - по результатам тестов общей, специальной физической 

подготовки и уровню спортивной квалификации (спортивные разряды). 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - по результатам тестов общей, 

специальной физической подготовки и уровню спортивной квалификации (спортивные разряды). 

- на этапе высшего спортивного мастерства - по результатам тестов общей, специальной 

физической подготовки и уровню спортивной квалификации (спортивные звания). 

4. Для зачисления и перевода обучающегося на следующий этап спортивной подготовки 

контрольные упражнения по общей и специальной физической подготовке оцениваются по системе 

«зачет/не зачет», учитывается наличие спортивных разрядов и званий, а также результатов 

выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях.  

5. Преимущество для перевода в группы спортивной подготовки имеют обучающиеся:  
- показавшие лучший результат по общей и специальной физической подготовке; 

- обладающие задатками и способностями для успешного овладения навыками и умениями игры 

в хоккей на траве, а именно:  

- уровень развития физических способностей применительно к специфике вида спорта «гандбол»;  

- антропометрические данные; 

-  наличие спортивного разряда; 

- члены сборных команд Московской области, России; 

- по рекомендации тренерского совета отделения гандбол. 

ИНСТРУКЦИЯ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТЕСТИРОВАНИЯ 

1. Описание переводных тестов по общей и специальной физической подготовке (этап 

начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства). 

 

1. Бег на 30 м 

Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий. 

2.  Бег на 1000 м  

Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий. 

3. Бег на 2000 м  

Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий. 

4. Бег на 3000 м  

Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий. 

5. Челночный бег 3х10 м  

На площадке на расстоянии 10 м одна от другой чертятся параллельные линии. По зрительному 

сигналу спортсмен начинает выполнять челночный бег, преодолевая расстояние 10 м 3 раза. При 

изменении направления движения обе ноги спортсмена должны пересечь линию. Учитывается 

время от начала движения до пересечения спортсменом линии финиша после пробега 3-его 

отрезка. 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

Исходное положение - лежа на животе, руки упираются на пол всей ладонью на уровни груди на 

ширине плеч или немного шире. Распрямляют руки и держат туловище параллельно полу, 

опираясь на носки. Темп упражнения произвольный.  Во время упражнения нельзя опираться на 

колени или ложиться на пол. Отжимание считается выполненным, если при сгибании рук грудь 

почти касается пола. 

7. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)                                               
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: стоя 
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на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на 

ширине 10 — 15 см. При выполнении испытания обучающийся по команде судьи выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне 

участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. 
8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами  

Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. 

Из трех попыток учитывается лучший результат. 

9. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин) 

Исходное положение – лежа на спине, пальцы сцеплены за головой, ноги согнуты в коленях под 

углом 90о. При каждом подъеме спортсмен должен касаться внутренней стороной локтей 

наружных сторон. 

10. Метание спортивного снаряда весом 500 г / 700  

Метание выполняется с места. Запрещено метать снаряд с поворотом. Участник выполняет три 

попытки, в зачет идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места 

спортивного снаряда. 

11. Кросс на 3 км / 5 км (бег по пересеченной местности) 

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом 

пространстве по слабопересеченной местности. Место старта может находиться на стадионе. 

Кросс может проводиться по замкнутому маршруту (старт и финиш в одном месте) или по 

разомкнутому (со стартом и финишем в разных местах) в один или несколько кругов различной 

протяжённости. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. 

 

Нормативы специальной физической подготовки 

12. Бег спиной вперед 

Встать спиной к беговой дорожке. Согнув ногу отведите ее назад и поставьте на носок. Выполните 

отталкивание и повторите тоже другой ногой. Контролируйте силу отталкивания. Если выполнить 

слишком сильный толчок, то можно потерять равновесие и упасть. Во время выполнения смотрите 

через левое и правое плечо для предотвращения столкновения с бегущим навстречу спортсменом. 

13. Бег с оббеганием стоек слева-справа 

На расстоянии 20 м по прямой линии устанавливаются стойки. Дистанция преодолевается с 

последовательным оббеганием вокруг стоек с правой стороны; с левой стороны. При оббегании 

стоек с левой стороны мяч следует вести левой рукой, а с правой стороны – правой.  

14. Ведение мяча 

Получив мяч, спортсмен начинает его ведение в сторону противоположных ворот. Мяч следует 

вести кистью и пальцами одной руки на расстоянии 1 —1,5 м перед собой, толкая мяч с такой 

силой, чтобы он отскакивал до рук примерно на уровне пояса. Упражнение выполняется, 

раздвинув пальцы, выпрямив руку в локтевом суставе и толкая мяч вперед. 

15. Бег на 20 м / 30 м с высокого старта с ведением мяча 

Выполняется с высокого старта. По сигналу спортсмен выполняет рывок с ведением мяча от линии 

старта до преодоления полной дистанции. Ведение осуществляется любой рукой, во время 

движения возможны переводы мяча. 

16. Челночный бег 50 м с высокого старта (в метрах 2х6+2х9+20) 

Выполняется с высокого старта, по разметке площадки. От середины лицевой линии игрок 

выполняет рывок до 6-метровой линии, коснуться ее ногой, повернуться кругом, вернуться к месту 

старта. Далее рывок до 9-метровой линии, поворот, возврат к месту старта. Далее рывок до 

центральной 20-метровой, вернуться к лицевой. Упражнение считается выполненным, если игрок 

пробежит всю дистанцию, каждый раз касаясь ногой линии. 

 

 

17. Челночный бег 150 м с высокого старта (в метрах 2х6+2х9+2х20+2х40) 

Выполняется с высокого старта, по разметке площадки. От середины лицевой линии игрок 

выполняет рывок до 6-метровой линии, коснуться ее ногой, повернуться кругом, вернуться к месту 
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старта. Далее рывок до 9-метровой линии, поворот, возврат к месту старта. Далее рывок до 

центральной 20-метровой, вернуться к лицевой. Далее рывок до центральной 40-метровой линии, 

вернуться к лицевой. Упражнение считается выполненным, если игрок пробежит всю дистанцию, 

каждый раз касаясь ногой линии. 

18. Передача мяча в парах на расстоянии 4 м / 9 м за 30 с 

Выполняется в парах. Игроки стоят лицом друг к другу, расстояние между ними 4 м (для 

тренировочных этапов) и 9 м (для этапов СС и ВСМ). Мяч без удара об пол и ведения передается 

игроку, стоящему напротив, после чего, тот возвращает мяч обратно. За 30 секунд необходимо 

выполнить максимальное количество передач. 

19. Бросок мяча на точность в мишень 

Исходное положение – стоя, держа мяч. Бросок выполняется на точность в мишень на расстоянии 

6 м, дается 12 попыток. 

20. Бросок мяча на точность в мишень 40х40 см 

Исходное положение – стоя, держа мяч. Бросок выполняется на точность в мишень на расстоянии 

6 м (для этапа СС) и 9 м (для этапа ВСМ), дается 12 попыток. 

 

Комплексное упражнение (попадание в ворота) 

 - для полевых игроков 

Выполнение производится на пересечении 9 м и боковой линии. Мячи, в количестве 6 штук, 

кладутся на одинаковом расстоянии по 12 м линии. По сигналу тренера, игрок стартует к первому 

мячу, выполняет бросок с опоры с трех шагов; возвращается спиной к следующему мячу и 

выполняет поочередно те же действия с остальными мячами (30 с). 

-  для вратарей 

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. 

Все испытания проводятся с партнёром или тренером. В серии засчитываются удары, 

выполненные безошибочно сдающим контрольный норматив спортсменом, вне зависимости от 

ошибок партнёра. 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «гандбол» 

Таблица №8 

№ 

 п/п  

Упражнения Единица  

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Челночный бег 3х10 м с 

не более не более 

10,3 10,6 9,6 9,9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +4 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

21 18 27 24 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег спиной вперед 

м 
не менее 

10 
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2.2. 
Бег с обеганием стоек  

слева-справа 

м не менее 

20 

2.3. 
Ведение мяча м не менее 

 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
 

Таблица №9 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства 
Таблица №10 

 

Упражнения Норматив 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на 20 м с высокого старта с ведением 

мяча 
с 

не более 

4,7 5,2 

2.2. Челночный бег 50 м с высокого старта 

(2х6+2х9+20) 
с 

не более 

20,5 23,5 

2.3. Передача мяча в парах на расстоянии 4 м 

 за 30 с 
количество раз 

не менее 

16 

2.4. 
Исходное положение – стоя, держа мяч. 

Бросок мяча на точность в мишень  

на расстоянии 6 м (12 попыток) 

количество раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)  

требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 
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№ 

п/п 

Единица 

измерения 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,4 4,8 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа  

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на 30 м с высокого старта с ведением 

мяча 
с 

не более 

5,0 5,3 

2.2. 
Челночный бег 150 м с высокого старта  

(в метрах: 2x6 +2x9 +2x20+2x40) 
с 

не более 

30,5 33,0 

2.3. 
Передачи мяча в парах  

на расстоянии 9 м за 30 с 
количество раз 

не менее 

20 17 

2.4. 

Исходное положение - стоя, держа мяч. 

Бросок мяча на точность в мишень 40x40 см 

с расстояния 6 м. Дается 12 попыток 

количество раз 

не менее 

5 

2.5. 
Комплексное упражнение, выполнение  

не более чем за 30 с (попадание в ворота) 
количество раз 

не менее 

3 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства  
Таблица №11 

№ 

п/п  Упражнения  
Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/ 

мужчины  

девушки/ 

женщины  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  

4,4  5,0  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  
не более  

-  9.50  

1.3.  Бег на 3000 м  мин, с  
не более  

12.40  -  

1.4.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу  
количество раз  

не менее  

42  16  

1.5.  
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи)  
см  

не менее  

+13  +16  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  не более  
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6,9  7,9  

1.7.  
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами  
см  

не менее  

230  185  

1.8.  
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин)  
количество раз  

не менее  

50  44  

1.9.  Метание спортивного снаряда весом 500 г  м  
не менее  

-  20  

1.10.  Метание спортивного снаряда весом 700 г  м  
не менее  

35  -  

1.11.  
Кросс на 3 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

-  16.30  

1.12.  
Кросс на 5 км  

(бег по пересеченной местности)  
мин, с  

не более  

23.30  -  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. 
Бег на 30 м с высокого старта с ведением 

мяча  
с  

не более  

4,6  4,9  

2.2. 
Челночный бег 150 м с высокого старта  

(в метрах: 2x6 +2x9+2x20+2x40)  
с  

не более  

27,5  30,0  

2.3. 
Передачи мяча в парах на расстоянии 9 м 

за 30 с  
количество раз  

не менее  

25  22  

2.4.  

Исходное положение – стоя, держа мяч. 

Бросок мяча на точность в мишень 40x40 

см с расстояния 6 м. Дается 12 попыток  

количество раз  

не менее  

8  

2.5.  
Комплексное упражнение, выполнение  

не более чем за 30 с (попадания в ворота)  
количество раз  

не менее  

4  

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «гандбол» 

 
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам спортивной 

подготовки  

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

В группы начальной подготовки зачисляются спортсмены общеобразовательных школ, 

желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе 

начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники вида 

спорта гандбол, выполнение контрольных нормативов для зачисления на этап начальной подготовки. 

После окончания групп начальной подготовки делаются заключения относительно перспективности 

в гандболе. Спортсменов, прошедших начальный курс, их возможностей с точки зрения овладения в 

совершенстве техникой и тактикой игры в гандбол на последующем этапе. 

 

1. Физическая подготовка 

Строевые упражнения. 

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

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

выравнивание строя, расчёт 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.  
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Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лёжа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и 

разноимённо, 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, 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, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лёжа на спине; седы из положения, лёжа на спине; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. 

Эти упражнения 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 партнёра. Переноска и 

перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. 

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 партнёра. Выполнение общеразвивающих упражнений в 

максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости 

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью 

партнёра (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, вперёд, вниз, за спину); перешагивание и 

перепрыгивание; «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. 

Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперёд, назад, в стороны с места, с разбега и 

прыжка. Перевороты вперёд, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, 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 2-3 теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий» 

Упражнения с перелезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (4 гандбольных мяча), ловлей и метанием мячей. 

Игра в мини-футбол, в настольный теннис, в волейбол, 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.). Бег с прыжками 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. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости 
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Бег равномерный и переменный 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересечённой местности от 3 мин до 1 часа (для разных 

возрастов). Ходьба на лыжах. Туристические походы. 

 

2. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движений и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40м. из различных положений (сидя, стоя, лёжа) лицом, 

боком, спиной вперёд. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по 

зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в соревнованиях с партнёром за 

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

направления (зигзагом, лицом и спиной вперёд, 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 определённом количестве прыжков; на количество прыжков при определённом отрезке от 10 

до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра 

с толчковой ноги. 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 

лёжа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр. Из упора лёжа «подпрыгнуть» 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками.       Упражнения для кистей рук 

с гантелями, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с 

амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и 

приведение рук с гантелями в положении лёжа на спине на скамейке. Метание мячей различного 

веса и объёма (теннисного, хоккейного, мужского и женского гандбольного, набивного мяча весом 

1 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание 

палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и гандбольному) в прыжке, с 

места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель. 

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

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 мяча и гандбольного мяча во внезапно 

появившуюся цель. Броски мяча в стены (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены 

(батута) после поворота, приседа, прыжка, седа. Прыжки вперёд и вверх с подкидного мостика с 

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полёта (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 партнёров в парах лицом друг к 

другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м (тень). 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Многократные    повторения    упражнений    в   беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлинённым временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая 

тренировка (скоростно-силовая, специальная). 
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3. Техническая подготовка 

Техника нападения: стойка нападающего; бег с изменением направления; бег с изменением 

скорости; бег спиной вперёд; смена бега спиной вперёд на бег лицом вперёд и наоборот; бег 

челночный; бег зигзагом; бег с подскоками; прыжки вверх, в стороны, вперёд, отталкиваясь одной 

и двумя ногами; ловля мяча двумя руками на месте; ловля мяча двумя руками в прыжке; ловля 

мяча справа и слева; ловля с недолётом и перелётом мяча; ловля мечей 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; передача толчком двумя руками с места; передача мяча одной рукой хлёстом 

сверху с места; передача мяча хлёстом сверху с последующим перемещением; передача мяча 

хлёстом сбоку с последующим перемещением; передача мяча с разбега обычными шагами; 

передача мяча со с крестным шагом в разбеге; передача мяча при движении партнёров в одном 

направлении; передача по прямой траектории; передача мяча по навесной траектории; передача 

мяча с отскоком от площадки; 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; бросок мяча хлёстом сверху с места; бросок 

мяча с разбега обычными шагами в опорном положении; бросок мяча с разбега с горизонтальной 

траекторией полёта мяча; бросок мяча с отражённым отскоком; бросок мяча с разбега со с 

крестным шагом (с крестный шаг вперёд); бросок мяча в прыжке, отталкиваясь одноименной 

ногой; бросок мяча в падении с приземлением на ногу и руки; штрафной бросок в двух опорном 

положении. 

Техника защиты: стойка защитника; перемещения приставным шагом боком; перемещение 

вперёд-назад в стойке защитника; выбивание при одноударном ведении на месте; выбивание при 

многоударном ведении шагом и бегом; выбивание при ведении в параллельном движении; 

блокирование мяча двумя руками сверху на месте; блокирование мяча двумя руками сверху в 

прыжке; блокирование мяча одной рукой сбоку, снизу; блокирование игрока без мяча; 

блокирование игрока с мячом. 

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 снизу; задержание ногой в 

выпаде; задержание мяча двумя ногами смыканием ног; задержание мяча одной ногой махом; 

отбивание мяча в площадку двумя руками; ловля мяча с отскока от площадки; техника полевого 

игрока. 

Тренировочные упражнения для совершенствования техники нападения. 

Совершенствование ловли мяча. 

1. Упражнения с мячом в ходьбе и беге - перекладывать мяч из руки в руку вокруг пояса, вокруг 

шеи, вокруг головы; перекладывать из руки в руку перед собой, за головой, за спиной. 

2. Упражнения в парах одним мячом - один игрок подбрасывает, не добрасывает, перебрасывает, 

бросает мяч в сторону от партнёра, другой ловит мяч; расстояние между игроками 3-4 метра. Игрок 

выполняет передачу своему партнёру, который, подбрасывает его вверх (не выше головы). Когда 

мяч коснётся пола, первый игрок начинает движение к мячу и, не давая ему вторично коснуться 

площадки, ловит его. 

3. Упражнения в парах двумя мячами - игроки располагаются в парах на расстоянии 4-5 м. друг от 

друга. Каждый из них владеет мячом. Один игрок передаёт мяч партнёру на уровне колена, другой 

(одновременно) катит мяч своему товарищу по площадке. 

4. Упражнения в тройках двумя мячами - у двух игроков по мячу. Игроки, владеющие мячом, 

поочерёдно передают его своему партнёру, не имеющему мяча, постепенно увеличивая темп 

передачи. Передача выполняется прямо на партнёра, влево и вправо от него, ближе и дальше 

(вперёд и назад). 

Совершенствование передачи мяча. 
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1. Игроки, перемещаясь вперёд-назад (челнок) и сохраняя расстояние 3-4 м., передают мяч друг 

другу различными способами; 

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

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

спиной, за головой, после имитации броска; 

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

4. Передача мяча в парах в движении с отскоком мяча от площадки; 

5. Последовательные передачи в тройках в движении от ворот до ворот с броском в ворота. 

Крайние поочерёдно передают среднему мяч, а он передаёт его обратно обусловленным способом; 

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

сходятся, передавая мяч друг другу. В центре площадки выполняют с крестное перемещение и, 

продолжая передачи, бегут к противоположным углам площадки. 

Совершенствование ведения мяча. 

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

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

3. Ведение мяча с использованием различных способов перемещения в приседе; в полуприсяду; в 

движении с крестными шагами; в движении спиной вперёд; в движении прыжками; с 

использованием поворотов на 180 и 360 градусов; 

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

продолжая ведение мяча; 

5. Ведение мяча лёжа (на спине или животе). По сигналу быстро встать и выполнить рывок на 5-6 

м., продолжая ведение мяча; 

6. Ведение мяча с ударом о гимнастическую скамейку (вдоль); 

7. Ведение мяча с ударами в пол, продвигаясь по скамейке; 

8. Игроки в парах стремятся толкнуть друг друга, одновременно выполняя ведение мяча; 

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

продвигается за ним; 

10. Игроки в парах захватывают друг друга более слабой рукой. Одновременно перетягивая, 

осуществляют ведение мяча сильной рукой (затем смена рук); 

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

Совершенствование броска. 

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

обязательно; 

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

- бросить мяч в нижнюю часть ворот так, чтобы мяч, ударившись о площадку, перескочил через 

скамейку, стоящую на линии ворот; 

3. Игроки с мячом выполняют 5-6 прыжков через гимнастические скамейки и бросают мяч в 

ворота; 

4. Игрок катит мяч, обводит набивной мяч, лежащий на линии свободных бросков, подбирает его, 

подбрасывает вверх, ловит и выполняет бросок в ворота; 

5. Броски мяча в ворота в опорном положении без сопротивления защитника; 

6. Броски мяча в ворота в прыжке без сопротивления защитника; 

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

ближе к боковой линии. Игроки первой линии владеют мячами. Игрок второй линии получает 

последовательно мяч от каждого игрока первой линии и выполняет бросок мяча в ворота. Игроки 

первой линии, передав мяч нападающему, выполняют функции блокирующего защитника. 

Совершенствование блокирования мяча. 

Задание №1 

1. Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3-4 метра. Защитник поднимает руки вверх, 

в стороны. Нападающий выполняет броски мяча в руки защитника; 

2. Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3-4 метра. Нападающий выполняет броски 

мяча над защитником или влево, или вправо от него. Задача защитника блокировать бросок. 
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Задание №2 

1. Защитник располагается против нападающих. Все нападающие владеют мячами. По сигналу 

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

старается блокировать бросок; 

2. Защитник располагается против нападающих. После броска мяча в ворота защитник, выполнив 

блокирование, поворачивается лицом к воротам и быстро овладевает отскочившим мячом. После 

этого выполняется следующий бросок; 

3. Защитник располагается против нападающих. После выполнения броска мяча в ворота защитник 

и нападающий вступают в единоборство за отскочивший мяч. 

Задание №3. 

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

различные защитные действия. Партнёр повторяет их. По сигналу тренера первый игрок 

имитирует бросок мяча в ворота, второй имитирует блокирование; 

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

выполняет отвлекающие действия. Противоположный игрок выполняет защитные действия. 

Тренировочные упражнения для вратаря. 

Задание №1. 

1. Два вратаря располагаются друг напротив друга на расстоянии 3-4 метра. Один из них сидит на 

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

набрасывает его с определённой траекторией на грудь партнёра, который сначала ложится на 

спину, а затем садится и овладевает мячом; 

2. Два вратаря располагаются друг напротив друга на расстоянии 3-4 метра. Сидящий вратарь сам 

себе набрасывает мяч;                                                                                                          

3. Два вратаря располагаются друг напротив друга на расстоянии 3-4 метра. Овладеть мячом 

необходимо только после отскока его от пола (площадки).                                     

Задание №2. 

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

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

ногами; 

2. Вратарь занимает исходное положение упор лёжа в центре ворот. Задержание низколетящих 

мячей вратарь выполняет только руками;                                                                    

3. Вратарь занимает позицию в центре ворот и в положении упор лёжа. Партнёр держит его за 

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

отражать мячи только руками.                                                                                                                                                                       

Задание №3. 

1. Вратарь поочерёдно выполняет приседание и прыжок вверх, одновременно выполняя защитные 

действия с целью задержания низко- и высоколетящих мячей; 

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

(или в нижние углы). 

 

4. Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия - уход от защитника; открытый уход для стягивания защитников; 

скрытый уход для создания численного преимущества; применение передачи при встречном 

движении партнёров; применение передачи при движении в одном направлении; применение 

сопровождающей передачи; применение броска с открытой позиции; финт перемещением без мяча 

при встречном движении (показать уход в сторону одним шагом - выполнить 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 перемещение с мячом при встречном движении (показать 

уход – выполнить ведение в другую сторону); финт броском - выполнить уход; выбор места для 

взаимодействия; уход скрытый от защитника; уход скрытый и выбор места для взаимодействия. 
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Групповые взаимодействия - действия двух нападающих против одного защитника; действия 

трёх нападающих против двух защитников; параллельное взаимодействие двух нападающих без 

«стягивания» защитников;  параллельное взаимодействие трёх игроков без «стягивания» 

защитников;  параллельное взаимодействие двоих «на стягивание» защитников; с крестное 

внутреннее действие; с крестное внешнее взаимодействие трёх игроков; заслон внешний для ухода 

партнёра и для его броска; заслон с уходом линейного игрока; взаимодействия при вбрасывании 

из-за боковой линии; взаимодействия при свободном броске. 

Командные действия - позиционное нападение 3:3 с крайними игроками у 6-ти метровой 

линии; позиционное нападение 3:3 с крайними игроками у 9-ти метровой линии. 

         Тактика защиты 

Индивидуальные действия - опека игрока без мяча неплотная; опека игрока без мяча плотная; 

опека игрока с мячом неплотная; опека нападающего далеко от ворот; опека в зоне ближних 

бросков. 

Групповые действия - подстраховка партнёра при личной защите; подстраховка при зонной 

защите; переключение передачей игрока партнёру; переключение на опеку другого нападающего 

сменой подопечных; противодействие заслону: отступание и проскальзывание; разбор при 

боковом броске. 

Командные действия - зонная защита 6:0 без выхода на игрока с мячом; зонная защита 6:0 с 

выходом; смешенная защита 5+1, 4+2; защита в меньшинстве; защита в большинстве; 

личная защита в зоне ближних бросков с переключением; личная защита по всему полю. 

Тактика вратаря - выбор позиции в воротах; выбор позиции в поле; задержание мяча с 

отражённого отскока; взаимодействие с нападением при контакте; тактика полевого игрока. 

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Учебно-тренировочные группы формируются на конкурсной основе из здоровых 

спортсменов, прошедших начальную подготовку и выполнивших приемные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. Перевод по итогам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по 

общефизической, специальной и технической подготовке.  

 

1. Физическая подготовка 

Строевые упражнения. 

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

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

выравнивание строя, расчёт 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, лёжа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки одновременно обеими руками и разноимённо, 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, 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, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лёжа на спине; седы из положения, лёжа на спине; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. 
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Эти упражнения 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 партнёра. Переноска и 

перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. 

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 партнёра. Выполнение общеразвивающих упражнений в 

максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости 

Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью 

партнёра (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, вперёд, вниз, за спину); перешагивание и 

перепрыгивание; «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. 

Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперёд, назад, в стороны с места, с разбега и 

прыжка. Перевороты вперёд, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, 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 2-3 теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий» 

Упражнения с перелазанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (4 гандбольных мяча), ловлей и метанием мячей. 

Игра в мини-футбол, в настольный теннис, в волейбол, 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.). Бег с прыжками 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. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости 

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

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересечённой местности от 3 мин. до 1 часа (для разных 

возрастов). Ходьба на лыжах. Туристические походы. 

 

2. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движений и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 30 до40 м из различных положений (сидя, стоя, лёжа) лицом, 

боком, спиной вперёд. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по 

зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в соревнованиях с партнёром за 

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

направления (зигзагом, лицом и спиной вперёд, 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 определённом количестве прыжков; на количество прыжков при определённом отрезке от 10 

до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра 

с толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 
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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 

лёжа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр. Из упора лёжа «подпрыгнуть» 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с 

гантелями, булавками, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация 

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

приведение рук с гантелями в положении лёжа на спине на скамейке. Метание мячей различного 

веса и объёма (теннисного, хоккейного, мужского и женского гандбольного, набивного мяча весом 

1 кг.) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание 

палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и гандбольному) в прыжке, с 

места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель. 

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

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 мяча 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 вперёд и вверх с подкидного мостика с 

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полёта (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 партнёров в парах лицом друг к 

другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м (тень). 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Многократные    повторения    упражнений    в   беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлинённым временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая 

тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 

3.Техническая подготовка 

Техника нападения: падение на руки с переходом на грудь; падение на бедро с перекатом на 

спину; ловля мяча одной рукой без захвата; ловля одной рукой захватом пальцами; ловля мяча 

двумя руками с полу отскока на месте и в движении; передача мяча хлёстом сверху с последующим 

перемещением; передача мяча хлёстом сбоку с последующим перемещением; передача мяча с 

разбега обычными шагами; передача мяча со с крестным шагом в разбеге; передача мяча при 

движении партнёров в одном направлении; передача мяча по навесной траектории; передача мяча 

с отскоком от площадки; передача мяча толчком одной рукой; передача кистевая за спиной; 

ведение мяча с обводкой нескольких активных защитников; передача кистевая, держа мяч хватом 

сверху; ведение мяча многоударное с изменением направления; ведение мяча с низкими 

отскоками; ведение мяча с переводом с одной руки на другую за спиной; бросок мяча с разбега 

обычными шагами в опорном положении; бросок мяча с нисходящей траекторией; бросок с 

восходящей траекторией полёта мяча; бросок мяча со скользящим отскоком; бросок мяча с 

отскоком с вращением; бросок мяча с разбега со с крестным шагом (с крестный шаг вперёд); 

бросок мяча с разбега со с крестным шагом (с крестный шаг назад); бросок мяча в опорном 

положении с подскоком в разбеге; бросок мяча в опорном положении с приставным шагом в 
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разбеге; бросок мяча в опорном положении с наклоном туловища вправо бросок мяча в опорном 

положении с наклоном туловища влево; бросок мяча сбоку с разбега со с крестным шагом; бросок 

мяча сбоку с поворотом в разбеге на 90 градусов; бросок мяча в прыжке, отталкиваясь 

одноименной ногой; бросок мяча в прыжке, отталкиваясь разноимёнными ногами; бросок мяча в 

прыжке - мяч по навесной траектории; бросок мяча в прыжке с наклоном туловища вправо; бросок 

мяча в прыжке с наклоном туловища влево (замах за голову); бросок после ловли в безопорном 

положении(«парашют») без помех; бросок мяча в падении с приземлением на руки; бросок мяча в 

падении с приземлением на бедро одноименной ноги; бросок мяча в падении, отталкиваясь влево; 

бросок мяча в падении с поворотом в разбеге в сторону бросающей руки; штрафной бросок в двух 

опорном положении; штрафной бросок в одноопорном положении; штрафной бросок в падении; 

штрафной бросок в падении с двух ног; совершенствование приёмов и их сочетаний для 

конкретных игровых амплуа. 

Техника защиты: перемещение вперёд-назад в стойке защитника; 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 в прыжке; блокирование мяча одной рукой сбоку, внизу; 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: передвижение в воротах задержание одной рукой сверху на месте; 

задержание одной рукой сверху в прыжке; задержание одной рукой сбоку с замахом; задержание 

одной ногой в выпаде; задержание двумя ногами смыканием ног; задержание двумя ногами 

скачком вперёд; задержание одной ногой махом; задержание в шпагате; отбивание мяча за ворота; 

отбивание мяча в площадку двумя руками; отбивание мяча в площадку одной рукой; техника 

полевого игрока. 

Тренировочные упражнения для совершенствования техники нападения. 

Совершенствование ловли мяча. 

1. Упражнения с мячом в ходьбе и беге - перекладывать мяч из руки в руку вокруг пояса, вокруг 

шеи, вокруг головы; перекладывать из руки в руку перед собой, за головой, за спиной. 

2. Упражнения в парах одним мячом - один игрок подбрасывает, не добрасывает, перебрасывает, 

бросает мяч в сторону от партнёра, другой ловит мяч; расстояние между игроками 3-4 метра. Игрок 

выполняет передачу своему партнёру, который, подбрасывает его вверх (не выше головы). Когда 

мяч коснётся пола, первый игрок начинает движение к мячу и, не давая ему вторично коснуться 

площадки, ловит его. 

3. Упражнения в парах двумя мячами - игроки располагаются в парах на расстоянии 4-5 м друг от 

друга. Каждый из них владеет мячом. Один игрок передаёт мяч партнёру на уровне колена, другой 

(одновременно) катит мяч своему товарищу по площадке. 

4. Упражнения в тройках двумя мячами - у двух игроков по мячу. Игроки, владеющие мячом, 

поочерёдно передают его своему партнёру, не имеющему мяча, постепенно увеличивая темп 

передачи. Передача выполняется прямо на партнёра, влево и вправо от него, ближе и дальше 

(вперёд и назад). 

Совершенствование передачи мяча: игроки, перемещаясь вперёд-назад (челнок) и сохраняя 

расстояние 3-4 м., передают мяч друг другу различными способами; игроки в парах выполняют 

передачи мяча друг другу на расстоянии 10-12 м. различными способами: хлёстом сверху, сбоку, 

с отскоком от поверхности площадки; с места, с разбега, за спиной, за головой, после имитации 

броска; передачи мяча в парах в движении от ворот до ворот с броском в ворота; передача мяча в 

парах в движении с отскоком мяча от площадки; последовательные передачи в тройках в движении 

от ворот до ворот с броском в ворота. Крайние поочерёдно передают среднему мяч, а он передаёт 

его обратно обусловленным способом; игроки в парах располагаются на лицевой линии по углам 

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

с крестное перемещение и, продолжая передачи, бегут к противоположным углам площадки. 
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Совершенствование ведения мяча: ведение мяча на месте правой и левой рукой - высокое и 

низкое; ведение мяча на месте. По сигналу тренера выполнить рывок на 4-5 м., продолжая ведение 

мяча; ведение мяча с использованием различных способов перемещения в приседе; полуприсяду; 

в движении с крестными шагами; в движении спиной вперёд; в движении прыжками; с 

использованием поворотов на 180 и 360 градусов; ведение мяча сидя на площадке. По сигналу 

быстро встать и выполнить рывок на 5-6 м., продолжая ведение мяча; ведение мяча лёжа (на спине 

или животе). По сигналу быстро встать и выполнить рывок на 5-6 м, продолжая ведение мяча; 

ведение мяча с ударом о гимнастическую скамейку (вдоль); ведение мяча с ударами в пол, 

продвигаясь по скамейке; игроки в парах стремятся толкнуть друг друга, одновременно выполняя 

ведение мяча; игрок без мяча свободно перемещается по площадке, игрок с мячом, используя 

ведение, продвигается за ним; игроки в парах захватывают друг друга более слабой рукой. 

Одновременно перетягивая, осуществляют ведение мяча сильной рукой (затем смена рук); игроки 

в парах стремятся толкнуть друг друга, одновременно выполняя ведение мяча. 

Совершенствование броска: броски мяча в ворота, на линии ворот лежит гимнастическая 

скамейка. Попадание в скамейку обязательно; гандболист выполняет броски мяча в ворота с 

сопротивлением защитника. Задача нападающего — бросить мяч в нижнюю часть ворот так, чтобы 

мяч, ударившись о площадку, перескочил через скамейку, стоящую на линии ворот; игроки с 

мячом выполняют 5-6 прыжков через гимнастические скамейки и бросают мяч в ворота; игрок 

катит мяч, обводит набивной мяч, лежащий на линии свободных бросков, подбирает его, 

подбрасывает вверх, ловит и выполняет бросок в ворота; броски мяча в ворота в опорном 

положении без сопротивления защитника; броски мяча в ворота в прыжке без сопротивления 

защитника; игроки первой линии располагаются через 2-3 м. у площади вратаря, второй линии – в 

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

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

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

Совершенствование блокирования мяча. 

Задание №1 

1. Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3-4 метра. Защитник поднимает руки вверх, 

в стороны. Нападающий выполняет броски мяча в руки защитника; 

2. Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3-4 метра. Нападающий выполняет броски 

мяча над защитником или влево, или вправо от него. Задача защитника блокировать бросок. 

Задание №2 

1. Защитник располагается против нападающих. Все нападающие владеют мячами. По сигналу 

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

старается блокировать бросок; 

2. Защитник располагается против нападающих. Все нападающие владеют мячами. По сигналу 

тренера нападающие выполняют броски в ворота в заранее обусловленное место. После броска 

мяча в ворота защитник, выполнив блокирование, поворачивается лицом к воротам и быстро 

овладевает отскочившим мячом. После этого выполняется следующий бросок; 

3. Защитник располагается против нападающих. Все нападающие владеют мячами. По сигналу 

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

выполнения броска мяча в ворота защитник и нападающий вступают в единоборство за 

отскочивший мяч. 

Задание №3. 

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

различные защитные действия. Партнёр повторяет их. По сигналу тренера первый игрок 

имитирует бросок мяча в ворота, второй имитирует блокирование; 

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

выполняет отвлекающие действия. Противоположный игрок выполняет защитные действия. 

Тренировочные упражнения для вратаря. 

Задание №1. 



 

33 
 

1. Два вратаря располагаются друг напротив друга на расстоянии 3-4 метра. Один из них сидит на 

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

набрасывает его с определённой траекторией на грудь партнёра, который сначала ложится на 

спину, а затем садится и овладевает мячом; 

2. Два вратаря располагаются друг напротив друга на расстоянии 3-4 метра. Один из них сидит на 

полу, ноги врозь, другой стоит лицом к нему, в руках у него мяч. Сидящий вратарь сам себе 

набрасывает мяч; то же, но овладеть мячом необходимо только после отскока его от пола.  

Задание №2. 

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

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

ногами; 

2. Вратарь занимает исходное положение упор лёжа в центре ворот. Нападающий с мячом 

выполняет бросок в нижнюю часть ворот с неполным усилием.  задержание низколетящих мячей 

вратарь выполняет только руками; 

3. Вратарь занимает позицию в центре ворот и в положении упор лёжа. Партнёр держит его за 

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

отражать мячи только руками. 

Задание №3. 

1. Вратарь поочерёдно выполняет приседание и прыжок вверх, одновременно выполняя защитные 

действия с целью задержания низко- и высоколетящих мячей; 

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

(или в нижние углы). 

 

4. Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия: открытый уход для стягивания защитников; открытый уход для 

увода за собой защитника; скрытый уход для создания численного преимущества; применение 

передачи скрытно (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 

вправо, влево - выполнить уход вправо); финт перемещение с мячом при встречном движении 

(показать финт – выполнить ведение в другую сторону); финт перемещением с мячом при 

встречном движении (показать уход вправо, влево - выполнить уход вправо); финт бросок сверху 

- выполнить бросок сбоку; финты в конкретных ситуациях; совершенствование с учётом 

индивидуальных особенностей партнёров; совершенствование с учётом индивидуальных 

особенностей защитников противника. 

         Групповые взаимодействия: параллельное взаимодействие трёх игроков без стягивания 

защитников; с крестное внутреннее действие; с крестное внешнее взаимодействие трёх игроков; 

заслон внутренний на линии атаки партнёра; заслон внешний для ухода партнёра 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 свободном броске; комбинации из индивидуальных и групповых действий; 

совершенствование с конкретным партнёром и в конкретной ситуации. 

         Командные действия: позиционное нападение 2:4 с крайними игроками у 6-ти метровой 

линии; позиционное нападение 2:4 с крайними игроками у 6-ти метровой линии; позиционное 

нападение 2:4 с крайними игроками у 9-ти метровой линии; позиционное нападение 3:3 с 

крайними игроками у 6-ти метровой линии; позиционное нападение 3:3 с крайними игроками у 9-

ти метровой линии; нападение в меньшинстве; нападение в большинстве; стремительное 

нападение - отрыв; стремительное нападение - прорыв. 

Тактика защиты 
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Индивидуальные действия: опека игрока без мяча плотная; опека игрока с мячом неплотная; 

опека игрока с мячом, выход и отход; опека в зоне ближних бросков; опека игрока без мяча с 

учётом его индивидуальных особенностей (высокорослый, быстрый, левша); опека игрока с мячом 

с учётом его индивидуальных особенностей (высокорослый, быстрый, левша); 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 партнёра при личной защите; подстраховка при зонной 

защите; переключение передачей игрока партнёру; переключение на опеку другого нападающего 

сменой подопечных; противодействие заслону: отступание и проскальзывание; одновременная 

опека нескольких нападающих (разбор) при свободном броске; разбор при боковом броске; разбор 

ближних игроков по ходу игры. 

Командные действия: зонная защита 5:1 с выходом; зонная защита 5:1 без выхода; зонная 

защита 6:0 с выходом; зонная защита 3:3; смешенная защита 5+1, 4+2; защита в меньшинстве; 

защита в большинстве; личная защита в зоне ближних бросков с переключением. 

Тактика вратаря: выбор позиции в воротах; выбор позиции в площади вратаря (игра на 

выходах); выбор позиции в поле; задержание мяча с отражённого отскока; задержание мяча со 

скользящего отскока; задержание мяча, летящего по восходящей траектории; финты стойкой 

(опустить руки, расставить, согнуть ноги); финты выбором позиции в воротах (сместиться вперёд, 

в сторону); финты выбором позиции в площади вратаря (показать выход вперёд, остаться на 

месте); взаимодействие с нападением при контакте; взаимодействие с защитой при свободном 

броске; взаимодействия с нападением и с защитой в конкретных игровых ситуациях; тактика 

полевого игрока. 

 

ЭТАПЫ: СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И 

 ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Этапы ССМ формируются из спортсменов, прошедших учебно-тренировочные этапы и 

выполнивших 1 спортивный разряд. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 

условии положительной динамики прироста спортивных показателей. После окончания этапа 

ССМ гандболист должен отвечать требованиям, предъявляемым к игрокам команд высших 

разрядов. 

Этапы ВСМ формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших 

предыдущий этап ССМ и выполнивших норматив кандидата в мастера спорта. Возраст спортсмена 

без ограничения, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего 

спортивного мастерства.  

 

1. Физическая подготовка 

Строевые упражнения. 

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

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

выравнивание строя, расчёт 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, лёжа) - сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и 

разноимённо, 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, 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. 
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Упражнения для шеи и туловища. 

Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лёжа на спине; седы из положения, лёжа на спине; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лёжа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. 

Эти упражнения 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 партнёра. Переноска и 

перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. 

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 партнёра. Выполнение общеразвивающих упражнений в 

максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. 

 Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью 

партнёра (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, вперёд, вниз, за спину); перешагивание и 

перепрыгивание; «выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. 

Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперёд, назад, в стороны с места, с разбега и 

прыжка. Перевороты вперёд, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, 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 2-3 теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий». 

Упражнения с перелизанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (4 гандбольных мяча), ловлей и метанием мячей. 

Игра в мини-футбол, в настольный теннис, в волейбол, 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.). Бег с прыжками 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. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

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

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересечённой местности от 3 мин до 1 часа (для разных 

возрастов). Ходьба на лыжах. Туристические походы. 

 

2. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движений и прыгучести. 

Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лёжа) лицом, 

боком, спиной вперёд. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по 

зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнёром, в соревнованиях с партнёром за 
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овладением мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой 

направления (зигзагом, лицом и спиной вперёд, 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 определённом количестве прыжков; на количество прыжков при определённом отрезке от 10 

до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра 

с толчковой ноги. 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 

лёжа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнёр. Из упора лёжа «подпрыгнуть» 

одновременно толкаясь руками и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с 

гантелями, булавками, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация 

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

приведение рук с гантелями в положении лёжа на спине на скамейке. Метание мячей различного 

веса и объёма (теннисного, хоккейного, мужского и женского гандбольного, набивного мяча весом 

1 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание 

палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному и гандбольному) в прыжке, с 

места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через верёвочку на точность попадания в цель. 

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

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 мяча и гандбольного мяча во внезапно 

появившуюся цель. Броски мяча в стены (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены 

(батута) после поворота, приседа, прыжка, седа. Прыжки вперёд и вверх с подкидного мостика с 

выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полёта (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 партнёров в парах лицом друг к 

другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м («тень»). 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

Многократные    повторения    упражнений    в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлинённым временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая 

тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

 

3. Техническая подготовка 

         Техника нападения. 

Перемещения: бег с изменением направления; бег с изменением скорости; смена бега спиной 

вперёд – лицом вперёд; бег челночный; бег зигзагом (с выпадом в стороны); прыжки вверх, в 

стороны, вперёд, отталкиваясь одной и двумя ногами; падение на руки с переходом на грудь; 

падение на бедро с перекатом на спину. 

Ловля мяча: ловля мяча одной рукой без захвата и захватом пальцами; ловля мяча двумя 

руками на месте, в прыжке; ловля мяча справа и слева, с недолётом; ловля мяча высокого, низкого, 
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катящегося, с отскока от площадки; ловля мяча, летящего навстречу с большой скоростью, при 

активном сопротивлении. 

Передача мяча: передача мяча одной рукой хлёстом сверху и сбоку, с разбега, с 

последующим перемещением; передача мяча при движении партнёров в одном направлении; 

передача мяча по прямой и навесной траекториям полёта, с отскока от площадки; передача мяча 

одной рукой толчком, кистью, держа мяч хватом сверху; передача мяча в прыжке с поворотом, с 

преодолением помех (стойки, ширмы, игроки). 

Ведение мяча: ведение мяча с высоким и низким отскоками; ведение мяча одноударное и 

многоударное на месте, с изменением направления и скорости; ведение мяча с переводом с одной 

руки на другую перед собой и за спиной; ведение мяча подбрасыванием. 

Бросок мяча: бросок хлёстом сверху и сбоку, с разбега обычными шагами, в одноопорном 

положении; бросок хлёстом сверху и сбоку, в опорном положении, с разбега со с крестным шагом; 

бросок хлёстом сверху и сбоку, в опорном положении, с разбега с подскоком; бросок с разбега с 

горизонтальной, нисходящей, восходящей, навесной траекториями полёта мяча; бросок сверху и 

сбоку, в опорном положении, с приставным шагом в разбеге; бросок с отражённым, скользящим 

отскоком, с отскоком с вращением мяча; бросок в опорном положении с наклоном туловища 

вправо, влево; бросок сбоку с поворотом в разбеге на 90 градусов; бросок в прыжке, отталкиваясь 

разноимённой ногой, отталкиваясь одноименной ногой; бросок в прыжке с наклоном туловища 

вправо, влево (замах за голову, за спину); бросок после ловли в безопорном положении над зоной 

вратаря («парашют»); бросок в падении с приземлением на руки, на ногу и руки, на бедро 

одноименной ноги; бросок в падении по ходу, с поворотом в разбеге на 180 градусов в сторону 

бросающей    руки; штрафной бросок в опорном положении, в падении с одной и с двух ног; 

совершенствование приёмов и их сочетаний, характерных для конкретных игровых амплуа. 

          Техника защиты: перемещения приставным шагом боком, вперёд-назад в стойке защитника; 

выбивание мяча при многоударном ведении в параллельном движении, при встречном движении; 

выбивание при одноударном ведении на месте, при встречном движении;  блокирование мяча 

двумя руками сверху на месте, в прыжке; блокирование мяча одной рукой сбоку, снизу; 

блокирование при параллельном перемещении с нападающим (боком, спиной к нападающему); 

блокирование игрока с мячом; блокирование игрока без мяча, туловищем; отбор мяча при броске 

в опорном положении; отбор мяча при броске в прыжке. 

Техника вратаря: передвижения в воротах шагами, прыжком; задержание мяча одной рукой 

сверху, сбоку, снизу, на месте, в прыжке; задержание мяча двумя (прямо, сбоку); задержание мяча 

смыканием двух ног смыканием ног, скачком вперёд; задержание мяча одной ногой махом, в 

выпаде, в «шпагате»; задержание мяча туловищем (подниманием плеча, прямое попадание); 

отбивание мяча одной рукой за ворота, в площадку; отбивание мяча в площадку двумя руками; 

передача мяча на различное расстояние. 

Тренировочные упражнения для совершенствования техники нападения. 

Совершенствование ловли мяча. 

1. Упражнения с мячом в ходьбе и беге - перекладывать мяч из руки в руку вокруг пояса, вокруг 

шеи, вокруг головы; перекладывать из руки в руку перед собой, за головой, за спиной. 

2. Упражнения в парах одним мячом - один игрок подбрасывает, не добрасывает, перебрасывает, 

бросает мяч в сторону от партнёра, другой ловит мяч; расстояние между игроками 3-4 метра. Игрок 

выполняет передачу своему партнёру, который, подбрасывает его вверх (не выше головы). Когда 

мяч коснётся пола, первый игрок начинает движение к мячу и, не давая ему вторично коснуться 

площадки, ловит его. 

3. Упражнения в парах двумя мячами - игроки располагаются в парах на расстоянии 4-5 м друг от 

друга. Каждый из них владеет мячом. Один игрок передаёт мяч партнёру на уровне колена, другой 

(одновременно) катит мяч своему товарищу по площадке. 

4. Упражнения в тройках двумя мячами - у двух игроков по мячу. Игроки, владеющие мячом, 

поочерёдно передают его своему партнёру, не имеющему мяча, постепенно увеличивая темп 

передачи. Передача выполняется прямо на партнёра, влево и вправо от него, ближе и дальше 

(вперёд и назад). 
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 Совершенствование передачи мяча. 

 Игроки в парах: 

- игроки, перемещаясь вперёд-назад (челнок) и сохраняя расстояние 3-4 м, передают мяч друг 

другу различными способами; 

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

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

спиной, за головой, после имитации броска; 

- передачи мяча в парах в движении от ворот до ворот с броском в ворота; 

- передача мяча в парах в движении с отскоком мяча от площадки; 

- последовательные передачи в тройках в движении от ворот до ворот с броском в ворота. Крайние 

поочерёдно передают среднему мяч, а он передаёт его обратно обусловленным способом; 

- игроки в парах располагаются на лицевой линии по углам гандбольной площадки, затем сходятся, 

передавая мяч друг другу. В центре площадки выполняют с крестное перемещение и, продолжая 

передачи, бегут к противоположным углам площадки. 

Совершенствование ведения мяча. 

- ведение мяча на месте правой и левой рукой - высокое и низкое; 

- ведение мяча на месте. По сигналу тренера выполнить рывок на 4-5 м, продолжая ведение мяча; 

- ведение мяча с использованием различных способов перемещения в приседе; полуприсяду; в 

движении с крестными шагами; в движении спиной вперёд; в движении прыжками; с 

использованием поворотов на 180 и 360 градусов; 

- ведение мяча сидя на площадке. По сигналу быстро встать и выполнить рывок на 5-6 м, 

продолжая ведение мяча; 

- ведение мяча лёжа (на спине или животе). По сигналу быстро встать и выполнить рывок на 5-6 

м, продолжая ведение мяча; 

- ведение мяча с ударом о гимнастическую скамейку (вдоль); 

- ведение мяча с ударами в пол, продвигаясь по скамейке; 

- игроки в парах стремятся толкнуть друг друга, одновременно выполняя ведение мяча; 

- игрок без мяча свободно перемещается по площадке, игрок с мячом, используя ведение, 

продвигается за ним; 

- игроки в парах захватывают друг друга более слабой рукой. Одновременно перетягивая, 

осуществляют ведение мяча сильной рукой (затем смена рук); 

- игроки в парах стремятся толкнуть друг друга, одновременно выполняя ведение мяча. 

Совершенствование броска. 

- броски мяча в ворота, на линии ворот лежит гимнастическая скамейка. Попадание в скамейку 

обязательно; 

- гандболист выполняет броски мяча в ворота с сопротивлением защитника. Задача нападающего 

- бросить мяч в нижнюю часть ворот так, чтобы мяч, ударившись о площадку, перескочил через 

скамейку, стоящую на линии ворот; 

- игроки с мячом выполняют 5-6 прыжков через гимнастические скамейки и бросают мяч в ворота; 

- игрок катит мяч, обводит набивной мяч, лежащий на линии свободных бросков, подбирает его, 

подбрасывает вверх, ловит и выполняет бросок в ворота; 

- броски мяча в ворота в опорном положении без сопротивления защитника; 

- броски мяча в ворота в прыжке без сопротивления защитника; 

- игроки первой линии располагаются через 2-3 м у площади вратаря, второй линии – в колонну 

ближе к боковой линии. Игроки первой линии владеют мячами. Игрок второй линии получает 

последовательно мяч от каждого игрока первой линии и выполняет бросок мяча в ворота. Игроки 

первой линии, передав мяч нападающему, выполняют функции блокирующего защитника. 

Совершенствование блокирования мяча. 

Задание №1 

1. Игроки в парах. Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3-4 метра. Защитник 

поднимает руки вверх, в стороны. Нападающий выполняет броски мяча в руки защитника; 
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2. Игроки в парах. Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3-4 метра. Нападающий 

выполняет броски мяча над защитником или влево, или вправо от него. Задача защитника 

блокировать бросок. 

Задание №2 

1. Защитник располагается против нападающих. Все нападающие владеют мячами. По сигналу 

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

старается блокировать бросок; 

2. Защитник располагается против нападающих. Все нападающие владеют мячами. По сигналу 

тренера нападающие выполняют броски в ворота в заранее обусловленное место.  После броска 

мяча в ворота защитник, выполнив блокирование, поворачивается лицом к воротам и быстро 

овладевает отскочившим мячом. После этого выполняется следующий бросок; 

3. Защитник располагается против нападающих. Все нападающие владеют мячами. По сигналу 

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

выполнения броска мяча в ворота защитник и нападающий вступают в единоборство за 

отскочивший мяч. 

Задание №3. 

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

различные защитные действия. Партнёр повторяет их. По сигналу тренера первый игрок 

имитирует бросок мяча в ворота, второй имитирует блокирование; 

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

выполняет отвлекающие действия. Противоположный игрок выполняет защитные действия. 

Тренировочные упражнения для вратаря. 

Задание №1. 

1. Два вратаря располагаются друг напротив друга на расстоянии 3-4 метра. Один из них сидит на 

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

набрасывает его с определённой траекторией на грудь партнёра, который сначала ложится на 

спину, а затем садится и овладевает мячом; 

2. Два вратаря располагаются друг напротив друга на расстоянии 3-4 метра. Один из них сидит на 

полу, ноги врозь, другой стоит лицом к нему, в руках у него мяч. Сидящий вратарь сам себе 

набрасывает мяч; 

3. Два вратаря располагаются друг напротив друга на расстоянии 3-4 метра. Один из них сидит на 

полу, ноги врозь, другой стоит лицом к нему, в руках у него мяч. Овладеть мячом необходимо 

только после отскока его от пола (площадки). 

Задание №2. 

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

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

ногами; 

2. Вратарь занимает исходное положение упор лёжа в центре ворот. Нападающий с мячом 

выполняет бросок в нижнюю часть ворот с неполным усилием. Задержание низколетящих мячей 

вратарь выполняет только руками; 

3. Вратарь занимает позицию в центре ворот и в положении упор лёжа. Партнёр держит его за 

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

отражать мячи только руками. 

Задание №3. 

1. Вратарь поочерёдно выполняет приседание и прыжок вверх, одновременно выполняя защитные 

действия с целью задержания низко- и высоколетящих мячей; 

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

(или в нижние углы). 

Задание №4. 

1. Вратарь в воротах. Нападающие располагаются в трёх колоннах за линией свободных бросков. 

Игроки первой и второй колонн поочерёдно выполняют броски в соответствующие верхние углы 

ворот, игроки третьей колонны - в нижние углы ворот; 
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2. Вратарь в воротах. Нападающие располагаются в трёх колоннах за линией свободных бросков. 

Игроки первой и второй колонн выполняют броски мяча в соответствующие нижние углы ворот. 

Игроки третьей колонны - в любой верхний угол. 

 

4. Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия: открытый уход для стягивания защитников, для увода за собой 

защитника; скрытый уход для создания численного преимущества; применение передачи скрыто 

(не смотреть, не двигаться к партнёру); применение броска с открытой позиции, ориентируясь на 

положение вратаря; 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 вправо, влево - выполнить уход вправо); финт перемещение с мячом при встречном 

движении (показать финт – выполнить ведение в другую сторону); финт перемещением с мячом 

при встречном движении (показать уход вправо, влево - выполнить уход вправо); финт бросок 

сверху - выполнить бросок сбоку; финты в конкретных ситуациях; совершенствование с учётом 

индивидуальных особенностей партнёров совершенствование с учётом индивидуальных 

особенностей защитников противника. 

Групповые действия: параллельное взаимодействие двух или трёх игроков без «стягивания» 

защитников;  параллельное взаимодействие 2-5 игроков «на стягивание «защитников»; с крестное 

внутреннее действие; с крестное внешнее взаимодействие трёх игроков; заслон внутренний на 

линии атаки партнёра; заслон внешний для ухода партнёра 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 

свободном броске; комбинации из индивидуальных и групповых действий; совершенствование с 

конкретным партнёром и в конкретной ситуации. 

          Командные действия: позиционное нападение 2:4 с крайними игроками у 9-ти метровой 

линии; позиционное нападение 3:3 с крайними игроками у 9-ти метровой линии; нападение в 

меньшинстве, большинстве; стремительное нападение - отрыв, прорыв; поточное нападение 

(восьмёрка). 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия: опека игрока без мяча неплотная, плотная; опека игрока с мячом 

неплотная, выход и отход, далеко от ворот, в зоне ближних бросков; опека игрока без мяча и с 

мячом с учётом его индивидуальных особенностей (высокорослый, быстрый, левша); уход от 

внутреннего и внешнего заслона; финт перемещением (показать выход - сделать отход); финт 

блокированием (показать блокирование сверху - выполнить соответственно бросок) 

Групповые действия: подстраховка партнёра при личной защите, при зонной защите; 

переключение передачей игрока своему партнёру, сменой подопечных; противодействие заслону: 

отступание и проскальзывание; одновременная опека нескольких нападающих (разбор) при 

свободном броске, при боковом броске, ближних игроков по ходу игры. 

         Командные действия: зонная защита 5:1с выходом, без выхода; зонная защита 6:0 без выхода 

на игрока, с выходом; зонная защита 3:3; смешенная защита 5+1, 4+2; защита в меньшинстве, в 

большинстве; личная защита в зоне ближних бросков без переключения, с переключением. 

Тактика вратаря: выбор позиции в воротах, в площади вратаря (игра на выходах), позиции в 

поле; задержание мяча с отражённого отскока, со скользящего отскока, летящего по восходящей 

траектории; финты стойкой (опустить руки, расставить, согнуть ноги), выбором позиции в воротах 

(сместиться вперёд, в сторону), выбором позиции в площади вратаря (показать выход вперёд - 

остаться на месте); взаимодействие с нападением при контратаке; взаимодействие с защитой при 

свободном броске; взаимодействия с нападением и защитой в конкретных игровых ситуациях. 

 

Планирование спортивных результатов 
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Планируемые спортивные результаты фиксируются тренером каждого спортсмена. 

Планируется не только результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. 

Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные и основные соревнования 

предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед своими спортсменами 

и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: возраст спортсмена; 

стаж занятий в спорте гандбол, спортивную квалификацию и опыт спортсмена; результаты, 

показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; состояние здоровья спортсмена; 

уровень спортивной мотивации спортсмена; уровень психологической устойчивости спортсмена, 

его моральное состояние; наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; обстановка в семье, поддержка близких ему людей; наличие каких-либо проблем в 

учебном заведении; прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты 

могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения спортсменом 

индивидуального тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 

Организация научно-методического обеспечения и психологического сопровождения 

Психологическое сопровождение является неотъемлемым компонентом общей воспитательной 

работы, и в основном она направлена на формирование ответственности, что предполагает строго 

соблюдать дисциплину и четко выполнять установки тренеров. Основы, заложенные еще на этапе 

начальной подготовки, очень важны для дальнейшего становления личности гандболиста. 

Проведение занятий требует разнообразного учебного материала, частой смены заданий, образного 

объяснения, неоднократного показа упражнений. На тренировках юных гандболистов 

подготавливают сначала к игровой деятельности, а затем к соревновательной. 

         В процессе психологической подготовки все возрастающую роль приобретает воспитание 

волевых качеств. С этой целью в тренировочный процесс искусственно вводятся дополнительные 

трудности, создается соревновательная атмосфера. 

В период полового созревания в психике подростка происходят резкие сдвиги, что проявляется 

в повышенной чувствительности, раздражительности, неустойчивости настроения. Поэтому тренеру 

требуется большой такт в общении с подростком. 

Работая с гандболистами этого возраста, тренер должен конкретно определить, что требуется 

изменить в поведении юного спортсмена, наметить конкретные пути воздействия на него. Нужен 

индивидуальный подход к каждому занимающемуся. 

Важное значение также имеет определение психологической совместимости спортсменов. 

Перед психологической подготовкой стоят следующие основные задачи: поддержание интереса, 

мотивации в тренировках и соревнованиях, регуляция взаимоотношений в команде, подготовка к 

конкретным соревнованиям, матчам. Здесь особенно важен индивидуальный подход к каждому 

юному гандболисту. 

Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей 

тренировки осуществляет квалифицированный психолог.
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 4.2. Учебно-тематический план 

Таблица №12 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений, и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 



 

43 
 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  
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Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 
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Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
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 активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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V. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 
5.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки (экипировка, спортивный инвентарь и оборудование). 

  Реализация Программы выдвигает требования к материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и предусматривает, в том числе договоры, заключенные 

в соответствии с гражданским законодательством РФ на право пользования материально-

технической базы и объектов инфраструктуры: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238)2; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки;  

- обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в личное пользование; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, 

НЕОБХОДИМЫМ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
Таблица №13 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 10 

2. Батут-отражатель мячей штук 3 

3. Ворота гандбольные  штук 2 

4. Гандбольная мастика (500 г) штук 8 

5. Гантели массивные (от 1 до 10 кг) комплект 6 

6. Конус разметочный штук 20 

7. Мат гимнастический штук 10 

8. Мяч гандбольный облегченный (до 100 г) штук 16 

9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 8 

10. Мяч футбольный штук 2 

 
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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11. Насос с иглами для накачивания мячей  комплект 1 

12. Балансировочная платформа (полусфера) штук 16 

13. Свисток штук 1 

14. Секундомер штук 2 

15. Сетка для ворот гандбольных  штук 2 

16. Сетка для переноски мячей штук 2 

17. Сетка заградительная для зала (6х15 м)  штук 2 

18. Скакалка  штук 16 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Степ-платформа штук 16 

21. Стойка для дриблинга  штук 12 

22. Табло перекидное судейское  штук 1 

23. Утяжелители для ног комплект 16 

24. Утяжелители для рук комплект 16 

25. Эспандер резиновый ленточный штук 16 

26. Мешок с песком («сендбег») штук 8 

Для спортивной дисциплины «пляжный гандбол» 

27. Ворота для пляжного гандбола комплект 1 

28. Мяч для пляжного гандбола штук 8 

29. Разметка игровой площадки комплект 1 
       

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Таблица №14 

№ п/п Наименование Единица измерения  Количество изделий  

1.  Манишка гандбольная (двух цветов) штук 16 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и
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ет

) 
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о
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о
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о
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и
и

 

(л
ет

) 
Для спортивной дисциплины «гандбол» 

1.  
Бандаж защитный для 

вратаря 
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

2. ь 
Бандаж защитный для 

плеча 
штук 

на 

обучающегося 
– – 5 1 5 1 5 1 

3.  
Бандаж защитный для 

локтя 
штук 

на 

обучающегося 
– – 2 1 5 1 5 1 

4.  
Бандаж защитный для 

колена 
штук 

на 

обучающегося 
– – 2 1 5 1 5 1 

5.  
Бандаж защитный для 

спины 
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 5 1 5 1 

6.  
Бандаж защитный  

для голеностопа 
 

 

штук 
на 

обучающегося – – 2 1 5 1 5 1 

7.  
Брюки тренировочные 

для вратаря 
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

8.  Костюм штук на – – 1 1 1 1 1 1 
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ветрозащитный обучающегося 

9.  
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

10.  
Костюм спортивный 

(тренировочный) 
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

11.  
Костюм спортивный 

(утепленный) 
штук 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

12.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

13.  
Кроссовки для 

гандбола 
пар 

на 

обучающегося – – 2 1 4 1 4 1 

14.  Наколенник защитный штук 
на 

обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

15.  
Налокотник защитный 

для вратаря 
штук 

на 

обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

16.  
Сумка большая 

спортивная 
штук 

на 

обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

17.  Рюкзак спортивный штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

18.  Толстовка для вратаря штук 
на 

обучающегося 
– – 2 1 2 1 2 1 

19.  Футболка гандбольная штук 
на 

обучающегося – – 4 1 4 1 4 1 

20.  Шапка штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

21.  
Шорты гандбольные 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
– – 2 1 2 1 2 1 

Для спортивной дисциплины «пляжный гандбол» 

22.  Бейсболка штук 
на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

23.  Костюм спортивный штук 
на 

обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

24.  
Майка для пляжного 

гандбола 
штук 

на 

обучающегося – – 4 1 4 1 4 1 

25.  
Носки для пляжного 

гандбола 
пар 

на 

обучающегося – – 2 1 2 1 2 1 

26.  Термобелье 
компле

кт 

на 

обучающегося 
– – 1 1 1 1 1 1 

27.  
Шорты для пляжного 

гандбола 
штук 

на 

обучающегося 
– – 2 1 2 1 2 1 

 

5.2. Кадровые условия реализации Программы: 

            Укомплектованность и уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников Организации осуществляется в соответствии с кадровым расписанием и с учетом 

подпунктов 13.1 и 13.2 ФССП по виду спорта «гандбол». 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «гандбол», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися) 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
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Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 22.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. (Федеральный закон 

от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 29.12.2022) "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и 

доп., вступ. в силу с 11.01.2023). 
 

5.3. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «гандбол», утвержденный 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 22 ноября 2022 г. N 902 

2. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 04 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

3. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

4. Положение о Единой всероссийской спортивной классификации 

5. В.Я. Игнатьева, В.И. Тхорев, А.Я. Овчинникова, М.А. Петрова - Примерная программа 

спортивной подготовки по виду спорта «Гандбол» – Москва 2016 г. 

6. В.Я. Игнатьева, В.С. Максимов, И.В. Петрачева Гандбол: Примерная программа спортивной 

подготовки для специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШ) и 

школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ) – М.: Советский спорт, 2004. – 80 с. 

7. В.Я. Игнатьева, В.С. Максимов, И.В. Петрачева Гандбол: Примерная программа для системы 

дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва – М.: Советский спорт, 2004. – 116 с. 

8. В.Я. Игнатьева «Теория и методика гандбола» – Москва 2001 г. 

9. Александр Игнатьев, Александр Игнатьев, Валентина Игнатьева. «Средства подготовки игроков 
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«Физическая культура», 2008 г. 
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Интернет-ресурсы, необходимые для использования в образовательном процессе: 

 

http: //www, minsport. gov, ru/ - Официальный сайт Министерств спорта Российской Федерации  

http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России  

http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет  

https://rushandball.ru – Федерация гандбола России  

http://lib.sportedu.ru - Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту   

http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php - Спортивные ресурсы в сети Интернет 

http://минобрнауки.рф/ - Официальный сайт министерства образования и науки Российской 

Федерации 

http://www.rusada.ru/ - Сайт Российского антидопингового агентства   

http://lib.sportedu.ru/press/minstm.gov.ru - Официальный сайт научно-теоретического журнала 

«Теория и практика физической культуры. Всероссийский реестр видов спорта. 
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