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Приложение № 05 

УТВЕРЖДЕНА 

Приказом ГБУ ДО РО «СШОР №13» 

от 27 июня 2025 г. № 02-01/60 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА  

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ГАНДБОЛ»  

 

I. Общие положения. 

 

 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«гандбол» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной подготовки ГБУ ДО РО 

«СШОР № 13» (далее учреждение) по спортивным дисциплинам «гандбол». 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки; 

учебно-тренировочном (этап спортивной специализации); 

совершенствования спортивного мастерства; 

высшего спортивного мастерства. 

2. Целями Программы является: 

 обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «гандбол», утвержденным приказ Минспорта России от 2 ноября 2022 года №902 (с 

изменениями и дополнениями от 7 ноября 2023 года) «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «гандбол». 

 достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематического 

участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

3. 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: 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Продолжи 

тельность 

этапа 

(период) 

Наполняемос

ть (человек) 

Этап начальной подготовки 2 8 

до года 16-25 

свыше 

года 
16-20 

Учебно-тренировочный этап 5 10 до 3-х лет 12-20 
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(этап спортивной 

специализации) 

свыше 3-х 

лет 
12-18 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Не ограничивается 15 

весь 

период 
5-15 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Не ограничивается 16 

весь 

период 
5-12 

 

4. Объем Программы. 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 10 14 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 728 1040 1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1.Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные, 

запрограммированные, свободные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

  

№ 

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 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

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 

России, кубкам 

- 14 18 21 
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России, первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

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 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «гандбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
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утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося 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 мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности. 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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 

 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская практика, 

судейская практика. 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  
  

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

16-25 16-20 12-20 12-18 5-15 5-12 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
61 80 96 174 187  200 

2.  
Специальная 
физическая 

подготовка (%)  

42  44  99  145 208 250 
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3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 18  52 74 105 186 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
78 99 145 182 208  187 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

46  62 93 109 239 252 

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

-  -  15 22 41 49 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

7  9  20 22 52 124 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 728 1040 1248 
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7. Календарный план воспитательной работы. 

№  

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. Здоровьесберегающая деятельность 

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 

процессыобучающихся:  

В течение года 
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- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

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; 

В течение года 
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- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

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

 
 План направлен на решение следующих задач: 

 1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте; 

 2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что 

допинг способен заменить тренировочный процесс; 

 3) раскрытие перед занимающимися гандболом молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

 4) формирование у занимающихся гандболом молодых людей более широкого взгляда на 

жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

 5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих 

лиц; 

 6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

 7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как 

к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 

ценой. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

сертификата о 

прохождении обучения и 

тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены 

проходят обучение под 

контролем родителей. 

Моральные и этические 

ценности физической 

культуры и спорта. 

Гигиена спортсмена. 

Ознакомление с 

принципом честной 

спортивной борьбы fair-

play, с пояснением его 

особенностей и 

демонстрацией примеров 

в спорте. 

Пропаганда принципов 

fair-play, отношения к 

спорту как к площадке для 

честной конкуренции и 

воспитания личностных 

качеств. 

В течении 

года 

Особенности данных 

мероприятий подготовки связаны 

с новым статусом ребенка – 

статусом спортсмена. 

Необходимо сформировать 

начальные детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и спорта. 

Главной задачей антидопинговых 

мероприятий этапе начальной 

подготовки является 

формирование у детей 

устойчивого положительного 

опыта соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной деятельности, 
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Здоровый образ жизни - 

главное условие 

профилактики 

возникновения вредных 

привычек (беседы) 

и их применение в повседневной 

жизни, формирование основ 

знаний о здоровом образе жизни, 

профилактике вредных привычек 

(соответствующих данному 

возрасту), знаний о гигиене 

спортсмена. 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА». 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации.   

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

сертификата о 

прохождении обучения и 

тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены 

проходят обучение под 

контролем родителей. 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список») 

В течении 

года 

Осуществлять контроль за 

проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через 

сервисы по проверке препаратов. 

Ознакомление с правами и 

обязанностями 

спортсменов (беседа) 

Формирование 

критического отношения к 

допингу (беседа) 

Организации, 

осуществляющие борьбу с 

применением допинга в 

спорте (беседа) 

 

На учебно-тренировочном этапе 

юный спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, обязан 

иметь общие представления о 

допинге и его вреде для здоровья 

спортсмена, о существовании и 

особенностях деятельности 

организаций, осуществляющих 

борьбу с применением допинга в 

спорте. 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА». 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации.   

Семинар для спортсменов 

и тренеров «Виды 
1 раз в год 

Для создания среды, свободной 

от допинга, и поддержания 
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нарушений 

антидопинговых правил» 

уровня образованности 

спортсменов и персонала 

спортсменов, на постоянной 

основе, необходимо 

реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов 

Этапы 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

и 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

сертификата о 

прохождении обучения и 

тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового 

образования.  

Проверка лекарственных 

препаратов. Подача 

запроса на ТИ 

В течении 

года 

Осуществлять контроль за 

проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через 

сервисы по проверке препаратов 

и подачей запроса на ТИ 

Семинар для спортсменов 

и тренеров «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура 

допингконтроля» «Подача 

запроса на ТИ» «Система 

АДАМС» 

1 раз в год 

Для создания среды, свободной 

от допинга, и поддержания 

уровня образованности 

спортсменов и персонала 

спортсменов, на постоянной 

основе, необходимо 

реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Одной из задач учреждения является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судей.  

Решение этих задач целесообразно начинать с этапа начальной подготовки и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить 

ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером преподавателем проводить 

разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях.  
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Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно 

составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей 

тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе спортивных соревнований в роли 

судьи. Для спортсменов, начиная с этапа спортивного совершенствования, итоговым результатом 
является выполнение требований на присвоение категории спортивного судьи по плаванию.  

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов.  

 
Этап спортивной 

подготовки  

Мероприятия  Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению мероприятия  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия  

В течении года  Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять 

конспект отдельных частей 

занятия технических 

элементов, умение 

выявлять ошибки. 

Практические 

занятия  

В течение года  Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия  

В течение года  Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные 

вопросы  

Практические 

занятия  

В течение года  Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремится получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «юный спортивный 

судья»  

 Инструкторская практика:  
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретические 

занятия  

В течение года  Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять 

конспект занятия  

Практические 

занятия  

В течение года  Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях 

в качестве помощника 

тренера-преподавателя  

Судейская практика 

Теоретические 

занятия  

В течение года  Углубленное изучение 

правил вида спорта, умение 

решать сложные 

ситуативные вопросы  

Практические 

занятия  

В течение года  Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Этап спортивной 

подготовки  

Мероприятия  Сроки проведения  

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические 

наблюдения  

В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  

При определении 

допуска к мероприятиям  

Периодические медицинские 

осмотры  

1 раз в 12 месяцев  

Этапные и текущие медицинские 

осмотры  

В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  

В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  
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Применение психологических 

средств  

В течение года  

Применение гигиенических средств  В течение года  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения  

В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  

При определении 

допуска к мероприятиям  

Периодические медицинские 

осмотры  

1 раз в 12 месяцев  

Этапные и текущие медицинские 

осмотры  

В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  

В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  

Применение психологических 

средств  

В течение года  

Применение гигиенических средств  В течение года  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения  

В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  

При определении 

допуска к мероприятиям  

Периодические медицинские 

осмотры  

1 раз в 12 месяцев  

Этапные и текущие медицинские 

осмотры  

В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  

В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  

Применение психологических 

средств  

В течение года  

Применение гигиенических средств  В течение года  

 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в том 

числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона 

№ 329-ФЗ).  

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.  

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены 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».  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определение допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 
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медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н).  

 Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является у него медицинского заключения с установленной первой или 

второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического осмотра или 
диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 

Приказа № 1144н). 

 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н). 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «гандбол»; 

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; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. 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 теоретическимизнаниями 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 и 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; 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическимизнаниями 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; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

получить спортивный разряд «первый спортивный разряд»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. 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 всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта России»; 

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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях 

и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки: 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «гандбол» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 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 

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) по виду 

спорта «гандбол» 

 

№ 

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 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «гандбол» 

 

№ 

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 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 

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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3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «гандбол» 

 

№ 

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  

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  
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3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта гандбол 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

Теоретическая подготовка.  

Темы программного материала изучаются в процессе тренировочных занятий. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. Современное развитие мирового гандбола. 

Обзор важнейших событий в физической культуре и спорте в России. Анализ игр чемпионатов 

России, Европы и мира. Ориентирование на лучших спортсменов современного спорта. История 

развития ведущих гандбольных клубов страны. Организации, осуществляющие управление на 

мировом уровне, их функции и структура. Организации, осуществляющие управление гандболом в 

стране, в регионе. Основной календарь спортивных мероприятий, как формируется. Гандбол для 

детей, турниры, фестивали, проекты.  Место гандбола в Олимпийской системе игр.  

Тема 2. Анатомия, строение организма человека. Влияние физической культуры и спорта на 

функциональные системы организма. Определение физическое развитие и физическая 

подготовленность.  Режим дня и питание спортсмена. Гигиенические требования к одежде и 

спортивной форме. Физическое состояние гандболиста. Принципы тренировочной деятельности. 

Разминка, её значение в тренировке. Спортивный массаж, средства восстановления после 

физической нагрузки, тренировки. Самоконтроль. Сенситивные периоды развития физических 

качеств. Ведущая роль центральнойнервной системы в деятельности организма.Совершенствование 

функций мышечной иопорно-двигательной системы, органов дыхания, кровообращения под 

воздействием регулярных занятий физическими упражнениями. Укрепление здоровья, развитие 

физических способностей, достижение высоких результатов в спорте. 

Тема 3. Контроль за уровнем физической подготовленности гандболиста. 

Методы и методика выявления уровня технической подготовленности гандболиста. Виды 

физической нагрузки. Утомление, первые признаки. Витамины.Примерные суточные нормы для 

гандболистов в зависимости от возраста,объема и интенсивности тренировочных занятий и 

соревнований. Вредное влияние употребления алкоголя и курения на здоровье и работоспособность 

спортсмена. Допинг и спорт. Понятие «чистый спортсмен». Медицинский контроль в спорте, частота 

и сроки проведения.  

Тема 4. Правила игры в гандбол, основные гандбольные термины.  Схема анализа игры своей 

команды, команды соперника. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и 

обязанности. Обязанности судей. Способы судейства. Жестикуляция. Выбор места судьи при 

различных игровых ситуациях. Замечания, предупреждения и удаления игроков с поля. Роль судьи 

как воспитателя. Названия основных линий, размеры поля, допустимые размеры поля, состав 

команды, технические требования к оборудованию и инвентарю.  Протоколы соревнований, схемы 

проведения соревнований. 

 Тема 5. Современные тенденции подготовки гандболистов. Ключевые компоненты игры. 

Установка перед игрой. Правила проведения специальной разминки для гандболиста, оценивание 

своих игровых действий на спортивной площадке, действий игроков своей команды и действий 

соперников. Психологическая подготовка и игровое мышление гандболиста. Личность гандболиста, 

его ментальность.  Питание перед игровым днем. Режим дня в соревновательном периоде. Приёмы 

регулирования физической нагрузки на тренировках и соревнованиях. Значение активного отдыха 

для спортсмена. Витаминизация.  

Тема 6. Беседа о том, как важно уважительно относиться к товарищам, выстраивать дружеские 

взаимоотношения в коллективе, решать конфликтные ситуации, работать в команде; 

ориентироваться в мире ценностей, отстаивать свою позицию, бережно относиться к своему 

здоровью. Средства и методы профилактики простудных заболеваний. Формирование 
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индивидуального комплекса упражнений для развития физических качеств. Профилактика 

плоскостопия, формирование правильной осанки, поддержка веса.  

Тема. 7. Требования безопасности к объектам спорта. Правила безопасности на занятиях 

гандболом. Правила безопасного поведения в вспомогательных помещениях. Типичные травмы в 

гандболе. Профилактика травматизма. Методы и правила оказания доврачебной помощи 
пострадавшим при ушибах, вывихах, растяжениях, кровотечениях.  

Тема 8. Профессиональная деятельность в спорте. Классификация профессий, отрасли 

применения, предпрофессиональное самоопределение.  

Общая физическая подготовка.  

Теоретическая часть: физические качества и методы их развития. Регулирование физической 

нагрузки на тренировке и способы восстановления. Методика выполнения упражнений на развитие 

двигательных качеств. Название упражнений, специальная терминология. Понятия темп, ритм, 

дистанция, серия. Организационные команды. Методика составления индивидуальных комплексов 

для развития физических качеств. Корригирующие комплексы. Подготовка и выбор места для 

самостоятельных занятий общей физической подготовки. Вспомогательные технические средства 

тренировки. Влияние общей физической подготовки на результат соревновательной деятельности. 

Практическая часть: упражнения для развития скорости: гладкий бег, комбинированный бег 

со сменой скорости и направления движения, кроссовый бег; с изменением ширины шага, с 

прыжками, с высоким подниманием бедра, захлестом голени назад, семенящий бег, правым левым 

боком приставными шагами, спиной вперед, в горку, под горку, с ускорениями. Прыжковые 

упражнения: прыжки в длину с места, прыжки с места и с разбега с доставанием предметов, прыжки 

через препятствие, с ноги на ногу, тройные, пятерные прыжки, выпрыгивание из приседа вверх-

вперед, в приседе в стороны, прыжки с места и с разбега, с ударом головой по мячу. Прыжки через 

скакалку на одной и двух ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки 

в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки, через скакалку сложенную в двое, в 

четверо. Силовые упражнения: с отягощением, упражнения с набивными мячами - броски, ловля в 

различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, с поворотами и приседаниями; упражнения в 

парах и группах. Упражнения с гантелями, штангой, сгибание и разгибание рук, повороты и 

наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом; 

игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и 

круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, переноской, 

расстановкой и собиранием 9 предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей 

мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Упражнения без 

предметов: упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для 

мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для 

туловища: упражнения на формирование правильной осанки в различных исходных положениях: 

наклоны, повороты, вращения туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, 

круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для 

ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады 

с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в 

парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами 

сопротивления. Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад и в стороны в группировке, 

полу-шпагат; полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты в стороны и вперед. 

Гимнастические упражнения: (упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, лестница, 

скамейка, перекладина. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц 

шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища: 

упражнения на формирование правильной осанки в различных исходных положениях: наклоны, 

повороты, вращения туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: 
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различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями. 

Специальная физическая подготовка. 

Теоретическая часть: значение всесторонней физической подготовки для укрепления 

здоровья. Повышение функциональных возможностей систем организма, воспитание специальных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена - гандболиста. 

Характеристика средств специальной физической подготовки, применяемых в тренировочных 

занятиях с юными гандболистами. Контрольные упражнения и нормативы. Место и роль 

тестирования по контрольным нормативам в решении задач по всесторонней физической 

подготовке юных гандболистов. Взаимосвязь развития специальных физических качеств и 

формирование технических навыков и умений.  Сенситивные периоды развития и воспитания 

физических качеств.  

Практическая часть: выполнение специальных упражнений для развития быстроты: 

упражнения для развития стартовой скорости, по сигналу (преимущественно зрительному, или 

звуковому) ускорения на 10 – 15 м из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной 

к стартовой линии, из приседа, седа.  Разновидности челночного бега 5х6, 3х10, елочкой, 5-10-15-

10-5. Шестиминутный бег, бег с чередованием отрезков ускорения и быстрой ходьбы. Спортивная 

ходьба до 3 км.  Кроссовая подготовка, бег 500, 1000, 3000 м.  

Выполнение упражнений для развития дистанционной скорости: ускорения на 15, 30 м, бег 

«змейкой» между расставленными в различном положении стойками для обводки, бег с быстрым 

изменением скорости: после быстрого бега быстро резко замедлить бег или остановиться, затем 

выполнить новый рывок ускорение в том же или другом направлении.  

Выполнение специальных упражнений для развития ловкости: прыжки с разбега толчком 

одной и двух ног, стараясь достать головой высоко подвешенный мяч, держание мяча в воздухе 

(жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой.  

Упражнения для развития силы: комплексы упражнений с гантелями, с набивными мячами, в 

тренажерном зале.  

Участие в подвижных играх: «Живая цель», «Салки мячом», «охраняй капитана», «метко по 

цели», «Ловкие мячи», «Погоня», «Мяч в поле».  

Элементы спортивных игр: баскетбольные эстафеты, волейбол на низкой сетке, гандбол, 

футбол, регби.  

Эстафеты с бегом, прыжками, метанием, лазанием.  

Специальные упражнения. Стартовые рывки к мячу с последующим ударом по воротам, в 

соревнованиях с партнером за овладение мячом. Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Рывки к 

мячу с последующим ударом по воротам. Выполнение элементов техники в быстром темпе 

(например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель). Ускорения на 15, 

30, 60 м с мячом. Обводка препятствий (на скорость). Переменный бег па дистанции 100—150 м 

(15—20 м с максимальной скоростью, 10—15 м медленно и т. д.) с ведением мяча. Бег с «тенью» 

(повторение движений партнера, который выполняет бег с максимальной скоростью и с изменением 

направления) с ведением мяча. Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, 

остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель). 

      Для вратарей. Из «стойки вратаря» рывки (на 5—15 м) из ворот: на перехват или отбивание 

высоко летящего мяча, на прострел мяча с фланга. Из положения приседа, широкого выпада, седа, 

лежа — рывки на 2—3 м с последующей ловлей или отбиванием мяча. Упражнения в ловле мячей, 

пробитых по воротам. Упражнения в ловле теннисного (малого) мяча. Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам. 

     Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Вбрасывание гандбольного и 

набивного мяча на дальность одной и двумя руками. Бросок мяча на силу в тренировочную стенку, 

батут, ворота; удары на дальность. Борьба за мяч.  

Для вратарей. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 

лучезапястных суставах; то же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами; в упоре лежа 

передвижение на руках вправо, влево, по кругу (носки ног на месте), в упоре лежа хлопки ладонями. 
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Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. Сжимание теннисного 

(резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от 

груди двумя руками (особое внимание обращать на движение кистями и пальцами). Броски 

гандбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Упражнения в ловле и бросках 

набивных мячей, бросаемых 2—3 партнерами с разных сторон. Серии прыжков по 4—8 в «стойке 
вратаря» толчком двух ног в стороны, то же приставным шагом, то же с отягощением.  

     Упражнения для развития силы. Броски мяча на дальность одной или двумя руками. 

Вбрасывание гандбольного и набивного мяча на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 

 Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений с ведением мяча. Многократно повторяемые специальные технико-

тактические упражнения. Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой 

нескольких стоек с ударами по воротам; с увеличением длины рывка, количества повторений и 

сокращением интервалов отдыха между рывками. Игровые упражнения с мячом большой 

интенсивности (трое против трех, трое против двух и т. д.). Двусторонние тренировочные игры с 

увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшенным по численности составом. 

      Для вратарей. Повторная, непрерывная в течение 5—12 мин ловля и отбивание мяча, ловля 

мяча с падением, когда удары по воротам выполняются с минимальными интервалами 3—5 

игрокам.  

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами, 

стараясь достать высоко подвешенный мяч рукой. Прыжки вверх с поворотом и имитацией ловли 

мяча. Прыжки с места и с разбега с мячом, подвешенным на разной высоте. Держание мяча в 

воздухе (жонглирование), чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой; ведение 

мяча головой. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными 

движениями. Эстафеты с элементами акробатики.  

Для вратарей. Прыжки с короткого разбега, доставание высоко подвешенный мяч руками 

(кулаком), то же с поворотом (до 180°). Упражнения в различных прыжках с короткой скакалкой. 

Прыжки с поворотами, используя подкидной трамплин. Переворот в сторону с места и с разбега. 

Стойка на руках. Из стойки на руках кувырок вперед. Кувырок назад через стойку на руках. 

Переворот вперед с разбега. Упражнения на батуте: прыжки на двух ногах, сальто вперед и назад 

согнувшись, сальто назад прогнувшись.  

Технико - тактическая подготовка. 

 После совершенствования отдельных частей тактической комбинации следует этап, на 

котором происходит объединение составных частей в единую тактическую комбинацию. Всё 

оставшееся время до соревнований следует уделить совершенствованию взаимосвязей между 

игроками при выполнении тактической комбинации при постепенно усложняющихся условиях. 

Также особое внимание уделяется правильному выполнению тактических комбинаций в 

товарищеских играх и турнирах, предшествующих основным соревнованиям. Двое нападающих 

одновременно прижимают защитников, мешая им выйти вперёд или блокировать бросок в ворота, 

который выполняется в прыжке над головами своих же партнёров. Успех комбинации решает 

умение нападающего сохранить возможность передачи мяча из положения плотного единоборства 

(для этого крайний оставляет мяч внизу и сзади себя). 

Проход в край. 

Два полусредних располагаются как можно дальше друг от друга во второй линии нападения. 

Линейный — в центре, но несколько смещён к одному из полусредних. Мяч разыгрывается между 

полусредними и крайними с набеганием полусредних и крайними с набеганием полусредних и 

имитацией броска. Линейный всякий раз пытается якобы выполнить двойку или двойку с 

отворотом. 

При одном из набеганий ближнего полусреднего линейный неожиданно выбегает за второго 

защитника и заслоном обеспечивает полусреднему проход в сторону фланга, где легко 

разыгрывается численное преимущество нападения: полусредний и крайний нападающие против 

одного защитника. 
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 Заслон центру. 

Центральный нападающий уводит своего опекуна, действуя с мячом как для входа в линию 

под полусредним, сам же неожиданно передаёт мяч противоположному полусреднему. 

Одновременно Центральный делает финт и уходит вдоль площади вратаря на позицию под 

полусредним с мячом. Линейный заслоняет центрального защитника и обеспечивает партнёру 
проход на свободное место в линии, откуда защитник вышел на полусреднего.  

Передача мяча 

Последовательность обучения бросков такова: 

1) броски — передачи с отскоком мяча от площадки (с места, шагом, подскоком, в движении) 

2) в парах (расстояние между занимающимися 10 — 12м); 

3) броски под сетку и под руками в специальных играх типа перестрелки; 

броски — передачи под руками неподвижного партнёра; 

4)    броски у тренировочной стенки под планкой, установленной на высоте70- 100см; 

5)    броски в ворота с места и в движении (без сопротивления защитников); 

то же, но с использованием чучел и пассивным сопротивлением защитников; 

броски при активном противодействии защитника с использованием финтов; 

броски при активном противодействии нескольких защитников в игровых упражнениях 

тактического характера. 

 На первом этапе обучения броску с падением, основной задачей является отработка 

правильного приземления. Предварительно большое внимание должно быть уделено специальной 

акробатической подготовке занимающихся. 

 Выполнению броска в полном виде обычно предшествуют специально подводящие 

упражнения: имитация броска без мяча на матах, бросок теннисным мячом и т. п. В дальнейшем 

используются упражнения: 

в броске с падением на маты из исходного положения, стоя на коленях; 

с шагом вперёд — в сторону; 

с поворотом и падением из исходного положения — стоя спиной к воротам; 

после ловли мяча в прыжке. 

 Позднее в упражнение включается защитник, атакующий игрока с мячом вначале с дальней 

стороны от мяча, затем спереди и со стороны мяча. Через некоторое время могут быть использованы 

упражнения с участием двух защитников. Один из подобных упражнений является игра 3 на 2 с 

применением бросков в нападении. 

 После овладения бросками согнутой рукой приступают к изучению бросков прямой рукой 

сверху и снизу, располагаясь вначале лицом, а затем спиной к воротам. Последовательность 

овладения этими бросками остаётся в основных чертах прежней. Параллельно с овладением 

техникой броска, занимающиеся учатся быстро и правильно оценивать игровую обстановку, 

предшествующую броску в ворота. Важно выработать у занимающихся умение в момент ловли мяча 

наблюдать за положением игроков противника.  

 Изучение финтов начинают с первых шагов обучения. Сначала осваиваются финты без мяча, 

затем финты с мячом, главным образом при передачах. Несколько позже приступают к изучению 

финтов при бросках и ведении мяча. От простых финтов постепенно переходят к более сложным. 

На первых порах финты выполняют в упрощенных условиях — против неподвижного партнёра или 

предмета. В дальнейшем выполнение упражнений включается защитник. Темп движения 

ускоряется. 

 Закрепление усвоенного проводится в условиях единоборства двух и более игроков. При этом 

защитников вначале несколько ограничивают в ответных действиях. Совершенствование в финтах 

проходит в упражнениях тактического характера и в учебных играх со специальными заданиями. 

 Обратная тройка. 

Исходная расстановка та же. Крайний нападающий начинает то же движение, но мяч отдаёт 

полусреднему несколько раньше, а сам отступает немного назад. Полусредний имитирует атаку на 

ворота в сторону центра, и тотчас за ним в коридор устремляется крайний нападающий. Теперь 

линейный выполняет заслон второму защитнику, сдерживая его движения в сторону центра, а 
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крайний выбегает из-под заслона, получает мяч и бросает его в ворота. Третий защитник в это время 

сместился для опеки полусреднего. Эти две комбинации полезно проводить последовательно, чтобы 

лишить защиту уверенности относительно того, в какую сторону будет развиваться комбинация. 

 Обратный вход. 

Расстановка нападающих прежняя. Крайний входит в коридор далее линейного. Полусредний 
с мячом начинает смещаться по линии свободных бросков в сторону края. Неожиданно крайний 

нападающий поворачивается и идёт на своё место. Линейный к этому моменту занял позицию 

между крайними защитниками. Теперь задача крайнего состоит в том, чтобы из-под заслона 

линейного выйти на ударную позицию, получив мяч от полусреднего, который в свою очередь увёл 

крайнего защитника далеко на фланг. 

 Двойное прижатие. 

Из той же расстановки крайний входит в коридор. Линейный нападающий, прижимая 

защитника, пытается создать для партнёра небольшую брешь (она слишком мала и не обеспечивает 

возможности провести бросок), одновременно передавая мяч полусреднему, который точно в этот 

момент оказывается сзади крайнего нападающего. Нападающий, передавший мяч, стремится с ходу 

занять место выходящего защитника, получить там мяч и завершить взаимодействие броском в 

ворота.  

Смена мест. Нападающие, меняясь местами и постоянно передавая мяч, друг другу, пытаются 

индивидуально обыграть своих опекунов на разных игровых местах, выбирая момент для 

проведения одной из заготовленных заранее комбинаций взаимодействия. 

 Взаимодействия трёх игроков. 

Взаимодействия любой тройки игроков нападения могут проводиться пол самой 

разнообразной программе. Однако в первую очередь сыгрываются тройки игроков, 

располагающихся на соседних игровых местах: крайний — линейный — полусредний одного и 

другого флангов; полусредний — линейный полусредний; разыгрывающий — линейный -

полусредний; крайний — полусредний — разыгрывающий и т. д. Согласованные взаимодействия 

этих звеньев — исключительно важный раздел тактической подготовки команды, и ему необходимо 

уделять постоянное и большое внимание. 

 Тройка. 

 Линейный нападающий становиться между вторым и третьим защитниками, полусредний и 

крайний — на своих обычных местах. Крайний с мячом начинает проход в коридор, затем резко 

старается прорваться между двумя крайними защитниками, одновременно передавая мяч 

полусреднему, который смещается в угол. За полусредним устремляется крайний защитник. Теперь 

крайний нападающий прижимает второго защитника к линии площади вратаря, а линейный 

использует этот заслон, выбегает в сторону края, получает мяч от полусреднего и завершает 

комбинацию. 

 Изучение действий в защите проводят параллельно с изучением приёмов нападения. Вначале 

осваиваются стойка и передвижения. Кроме этого переходят к действиям против игрока- с мячом, 

где сначала овладевают перехватом передачи, блокированием и выбиванием мяча у ведущего, 

позже — противодействием финтами и блокированием мяча при броске. 

 Изучаемое действие сначала выполняется в медленном темпе на месте или в движении. В 

некоторых случаях начинают с имитации приёма. В дальнейшем защитник взаимодействует с 

партнёром, специально помогающим ему в проведении защитного приёма. Первоначально 

целесообразны упражнения, не связанные с атакой ворот, позднее приходят упражнения с 

противником, действующим определённым способом. По мере овладения приёмом нападающим 

разрешается действовать всё более активно и без особых ограничений. Упражнения приобретают 

игровой характер, где лучше всего закрепляются и совершенствуются защитные навыки. 

 Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите первоначально строится по 

принципу персональной опеки. Ознакомившись с техникой передвижений, занимающиеся 

правильному возвращению в защиту и держанию игроков без мяча. Для этого применяются 

упражнения в единоборстве с нападающим, прорывающимся к воротам, упражнения в перехвате 

мяча при передачах и в действиях при численном перевесе (2на1). Затем акцентируется внимание 
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на выборе места и противодействии игроку, владеющему мячом на различных местах площадки 

(держание ведущего, входящего в позиции для броска и бросающего в ворота). В результате 

занимающиеся должны овладеть навыками противодействия нападающим, играющим на разных 

позициях: на линии, на краю, сзади. 

Освоение каждого технического приёма проходит в порядке постепенного нарастания 
трудности. Для примера разберём ход изучения блокирования. После показа и объяснения, 

занимающиеся выстраиваются в шеренгу и по сигналу тренера (например, замах для броска) 

имитируют блокирование. Затем переходят к упражнениям: 

1) броски — передачи между 2 игроками с одним блокирующим; 

2)броски в тренировочный щит с блокированием (в парах); 

3)    блокирование бросков в ворота: блокирующий остаётся у 6-метровой; блокирующий 

выходит к бьющему; 

 4 ) атака с броском 2 нападающих против 3 и 2 защитников; 

5)    игра в одни ворота 6 на 6 (нападающим разрешается бросать только из — за 9-метровой 

линии.  

 Обучение вратаря начинается с освоения стойки и техники передвижения. Первоначально 

вратарь упражняется в действиях, непосредственно не связанных с защитой ворот: ему нужно 

ознакомиться со своей ролью в простейших подвижных играх с защитой любой цели. Затем вратарь 

переходит к тренировке в воротах; добиваясь уверенной ловли и отражения брошенных в него 

мячей. После этого осваивается техника задержания мячей брошенных в углы и отскочив от пола. 

Силу бросков увеличивают постепенно и также постепенно меняют направление бросков, посылая 

их во все трудно защищаемые точки. Научившись отражать броски с фронтальных позиций, вратарь 

переходит к защите против бросков с крайних точек площадки и над площадкой вратаря  

Взаимодействия задних игроков. 

Скрестное смещение. Полусредний или центральный нападающий с мячом движется вперёд 

под небольшим углом к воротам, смещаясь в сторону партнёра, и имитирует бросок в ворота, 

стягивая переводит бросок в ворота, используя образовавшуюся между защитниками брешь. 

Взаимодействие будет успешным только в том случае, если первый нападающий правдоподобно 

имитирует атаку и бросок, мяч передаёт лишь в самый последний момент, а второй нападающий не 

боится столкновений с защитником соперника. 

Перевод мяча. 

Полусредний нападающий почти от боковой линии с ходу идёт в атаку на бросок в ворота. На 

8 — 9-м метре его встречает защитник. 

Вся защита сдвинута в сторону атаки полусреднего. Применяя финт, нападающий ещё больше 

стягивает защиту и передаёт мяч на место противоположного полусреднего, который также 

набегает к зоне свободных бросков по своему игровому месту. 

Пока партнёр распоряжается мячом, задача первого полусреднего как можно быстрее отойти 

в исходное положение и начать новое набегание. Действуя, таким образом по челночному 

принципу, набегающие выбирают наиболее благоприятный момент для атаки ворот или, в 

результате ошибки защиты, для другого более острого взаимодействия с одним из партнёров по 

нападению. 

Вход в линию. 

Нападающий имитирует атаку и передаёт мяч полусреднему, который идёт на бросок, 

вытягивая на себя защитника. 

Передавая мяч, нападающий одновременно стремиться любым способом удержать защитника, 

чтобы он не успел за линейным. Получив мяч, линейный завершает связку броском с угла. 

       Индивидуальные действия с мячом. Эффективное использование изученных технических 

приемов, способов и разновидностей для решения тактических задач в зависимости от игровой 

ситуации. 

       Групповые действия.Взаимодействие с партнерами при численном превосходстве 

соперника, используя короткие и средние передачи. Взаимодействия трех игроков в атакующих 

действиях. Комбинации в тройках. Комбинации «пропуск мяча». Комбинации «пас на третьего». 



 
 

26 
 

Стандартные положения. Взаимодействие с партнерами при организации атаки с использованием 

различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, поперечных, 

диагональных, низом, верхом. Игры в одно касание. Изменения фланга атаки путем точной длинной 

передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг. Правильные взаимодействия на 

последней стадии развития атаки вблизи ворот противника. Изменения фланга атаки путем точной 
длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг.  

Командные действия. Расположение и взаимодействие игроков при в ведении мяча от своих 

ворот. Быстрое и постепенное нападения по избранной тактической системе. Взаимодействия с 

партнерами при разном числе нападающих. Правильный выбор позиции и страховки при 

организации противодействия атакующим комбинациям. Организация противодействия 

комбинациям «пропуск мяча» и «пас на третьего». Расположение и взаимодействие игроков при в 

ведении мяча от ворот противника. Взаимодействия с партнерами внутри линий и между линиями.  

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Оценка целесообразности той или иной 

позиции. Своевременное занятие наиболее выгодной позиции. Применение отбора мяча изученным 

способом в зависимости от игровой обстановки. Эффективное использование изученных 

технических приемов, способов и разновидностей для решения тактических задач в зависимости от 

игровой ситуации. 

Групповые действия. Взаимодействие в обороне при численном преимуществе соперника, 

осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. Взаимодействия в обороне при 

выполнении противником стандартных комбинаций. Взаимодействия в обороне при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку партнеров. 

Создания численного превосходства в обороне. Взаимодействия при создании искусственного 

положения 

«вне игры».  

Командные действия. Организация обороны по принципу персональной защиты. 

Расположение и взаимодействие игроков при введении мяча от ворот противника. Быстрые 

перестроения от обороны к началу и развитию атаки. Организация обороны по принципу 

зоннойзащиты. Организация обороны против быстрого нападения. Расположение и взаимодействие 

игроков при введении мяча от ворот противника. Организация обороны по принципу 

комбинированной защиты. Организация обороны против быстрого нападения. Организация 

обороны против медленного нападения. Организация обороны по принципу комбинированной 

защиты. Организация обороны против быстрого и постепенного нападения с использованием 

персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое перестроение от обороны к началу и 

развитию атаки. 

     Тактика вратаря. Правильный выбор позиции в воротах при ударах по воротам. Введение мяча 

в игру, после ловли мяча. Выбор правильной позиции при выполнении командой соперника 

стандартных положений вблизи своих ворот. Выбор места (в штрафной площади) при ловле мяча 

на выходе и на перехвате. Руководство игрой партнеров по обороне. Точно определять момент для 

выхода из ворот и отбора мяча в ногах. Ввод мяча в игру, броском руками от ворот, начало 

организации атаки.  

Соревновательная деятельность. 

Теоретическая часть: инструктаж по ОТ и ТБ во время проведения и участия в соревнованиях 

по гандболу.  Режим дня перед соревнованиями, питание, средства восстановления. Разбор игры 

команды соперников. Установка на игру. Психологический настрой на игру, на победу.  

Медицинский допуск на соревнования. Роль судьи, роль капитана команды. Оформление заявки на 

соревнования. Схемы проведения соревнований различного уровня. Значение соревновательной 

деятельности в формировании спортивного мастерства обучающихся. 

Практическая часть: участие в соревнованиях различного уровня. 

Судейская и инструкторская практика. 

Теоретическая часть: терминология в гандболе, правила игры. Методика составления и 

проведения разминки. Методика и проведения комплексного упражнения в основной части занятия. 

Методика составления комплекса общеразвивающих упражнений. Методика составления 
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комплекса упражнений по специальной физической подготовке.  Методика оформления плана 

конспекта занятия, его частей – подготовительной, основной, заключительной. Правила проведения 

жеребьевки перед соревнованиями. Схемы проведения различных соревнований: Чемпионат Мира, 

Европы, страны, региона, области, района, города, муниципалитета, школы, Олимпийских игр, 

турниров. 
Практическая часть: Проведение разминки в учебной группе. Проведение комплекса 

общеразвивающих упражнений, с объяснением исходных положений и методики их выполнения. 

Проведение разминки специальной физической подготовки, с объяснением исходных положений и 

методики исполнения движений. Проведение части тренировочного занятия в качестве помощника 

педагога в младшей учебной группе, по заранее подготовленному плану конспекта. Судейство 

учебных игр в качестве полевого судьи, помощника судьи, секретаря. Оформление судейских 

игровых протоколов.  

15.Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

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 
сентябр

ь 

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. 
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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. 

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 
сентябр

ь 

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 
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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.  

Психологическая 

подготовка 
60/106 

сентябр

ь- 

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 

совершенст

вования 

спортивног
о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 
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обществе. Состояние 

современного спорта 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, 

повиду 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 

Современныетенденциисоверше

нствованиясистемыспортивнойт

ренировки.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. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 
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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 

спортивног

о 

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 
сентябр

ь 

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 

Современныетенденциисоверше

нствованиясистемыспортивнойт

ренировки.Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных 
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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 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 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «гандбол» 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных дисциплинах вида 

спорта гандбол, определяются в Программе при: 

- составлении планов спортивной подготовки; 

- составлении календарного плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
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тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 

 Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта гандбол определяется 

организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. 

 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 
спортивной подготовки. 

 С учетом специфики вида спорта гандбол определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития; 

- в зависимости от условий и организации тренировок, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта гандбол осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «гандбол» участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «гандбол» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «гандбол». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

17. Материально-технические условиям реализации Программы 

Материально-технические условиям реализации этапов спортивной подготовки включают (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 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); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
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спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

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 

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 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий  

1.  
Манишка гандбольная  

(двух цветов) 
штук 16 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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л
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о
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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 ветрозащитный штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

9.  
Костюм спортивный 

(парадный) 
штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 
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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 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

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 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). 

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в зависимости 

от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, 

определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для 

работников физической культуры и спорта и профессиональных стандартов. 

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). 
Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

осуществляется в соответствии с Планом-графиком обучения тренерско-преподавательского 

состава Организации, включающего не только повышение квалификации, но и участие в 

семинарах, конференциях, электронное обучение или онлайн-курсы. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1.ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г. 

2.ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 года N 

329-ФЗ. 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по гандболу, разработанный на 

основанииФедерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, 

утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607, 

утверждённый приказом Министерства спорта России ___________________ г. № _____. 

4. Приказ Минспорта России (Министерство спорта РФ) от 30 октября 2015 г. №999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации». 
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