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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

спортивной подготовке по виду спорта гандбол с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «гандбол», утвержденным приказом Минспорта России 02 ноября 2022 № 902 (далее – 

ФССП). 

Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Гандбол (дат. håndbold, англ. handball от hand — рука и ball — мяч) — командная игра с 

мячом 7 на 7 игроков (по 6 полевых и вратарь в каждой команде). Играют преимущественно руками 

(правила также допускают использование при игре головы, корпуса или бёдер). Цель игры — как 

можно больше раз забросить мяч в ворота (3×2 м) соперника. Играют два тайма по 30 минут, а 

перерыв между таймами — 10 минут.  

Команда состоит из 16 человек, из которых одновременно на площадке могут находиться не 

более 7, остальные являются запасными. Один из находящихся на площадке игроков является 

вратарём. В начале игры в каждой из команд должно быть не менее 5 игроков. Запасной игрок может 

в любой момент выйти на площадку после того, как её покинет находившийся на ней игрок той же 

команды, который, в свою очередь, становится запасным. При этом выходить на площадку и 

покидать её игроки могут только через линию замены своей команды. Число замен не 

ограничивается. 

Существуют следующие позиции (амплуа) игроков в гандболе. 

1. Вратарь. 

2. Угловые или крайние. Играют на флангах, как правило, ловкие, техничные и быстрые 

игроки. Чаще всего левый крайний бросает правой рукой для увеличения угла атаки, а правый 

крайний — левой. 

 



 

 

3. Центральный или разыгрывающий. Играет по центру поля, часто выполняет функции 

разыгрывающего игрока. Для него важно умение отдавать передачи и видение поля. 

4. Полусредние. Играют между угловыми и центром. Как правило, это рослые игроки с 

сильным броском. 

5. Линейный. Играет на 6-метровой линии. Его задача — мешать обороне противника, 

бороться за отбитые вратарём противника мячи. Как правило линейный — крепкий и коренастый. 

Кроме игроков, в команду могут входить до 4 официальных лиц, вносимых в протокол матча. 

Одно из этих официальных лиц является официальным представителем команды, имеющим право 

обращаться к секретарю, секундометристу и, возможно, к судьям. Официальный представитель 

команды также отвечает за то, чтобы на скамейке запасных и на площадке присутствовали только 

лица, имеющие на это право.  

Правила предусматривают 3 вида персональных наказаний: 

Предупреждение; 

Удаление на 2 минуты; 

Дисквалификация (удаление до конца игры). 

Эти наказания могут назначаться как игрокам, так и официальным лицам команд. 

Матчи взрослых команд (от 16 лет) состоят из двух таймов по 30 минут с 15-минутным 

перерывом (матчи детских команд 8—12 лет состоят из двух таймов по 20 минут, а команд 12—16 

лет — из двух таймов по 25 минут). После перерыва команды меняются сторонами площадки. В 

случае необходимости выявления победителя может быть назначено дополнительное время — два 

тайма по 5 минут с 1-минутным перерывом.  

Матч выигрывает команда, забросившая больше мячей, чем противник. Ничьи допускаются, 

но в случае необходимости выявить победителя игры может быть назначено дополнительное время 

и/или серия 7-метровых бросков (в зависимости от регламента соревнования). 

Если первое дополнительное время не выявило победителя, то через 5 минут назначается 

второе дополнительное время на тех же условиях. Если и второе дополнительное время 

завершилось вничью, назначается серия 7-метровых бросков (аналогично послематчевым пенальти 

в гандболе). Регламент соревнований может предусматривать серию 7-метровых и непосредственно 

после окончания основного времени. 

 

Таблица №1  

Спортивные дисциплины вида спорта «гандбол» реализуемые в спортивной школе 

 Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

гандбол 
011 001  2  6  1  1  

Я  

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также 

лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  

На этапы начальной подготовки (НП) принимаются все желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие вступительные нормативы по виду спорта. 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ) формируется на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года, допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта, выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке и выполнившие разрядные 



 

 

требования. Продолжительность этапов устанавливается на начало учебного года в соответствии с 

Федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

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

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 8 16 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 10 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 5 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 5 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы, 

для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в 

период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки.  

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

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 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 
234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



 

 

часов в год 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Основными формами тренировочного процесса являются:  

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

с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы) - это продолжительный 

цикл дополнительных тренировок с целью повысить спортивные навыки за короткий период 

времени концентрация тренировочных часов, постоянная мобилизация всех сил и внимания 

позволяют скачком изменить уровень спортсмена. 

Таблица 4 

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) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

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 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

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 До 21 суток подряд и не - - 



 

 

мероприятия в каникулярный 

период 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

- спортивные соревнования;  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 

ССМ ВСМ До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «гандбол» 

Контрольные - 2 2 2 4 4 

Отборочные - - 1 1 1 2 

Основные  1 1 1 1 2 

 

Количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий 

представлено в Приложении 1 Программы. 

- контрольные мероприятия;  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки. 

Промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. Для 



 

 

успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного рабочими программами по видам спорта числа нормативов. 

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

 

2.4  Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «гандбол» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами 

по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе.  

 Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. Остальные 

часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта.  

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового 

образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 3 к 

Программе.  

 

 

 



 

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

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

составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 5).  

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики  

 

 Представленная программа имеет целью подготовить не только игроков высокого уровня, 

но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила игры гандбола, правила поведения на 

игровой площадке и вне её, а также начинающих судей. 

В группах начальной подготовки с учащимися проводится коллективный разбор 

тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее 

простые по содержанию тренировочные занятия, учащиеся выполняют самостоятельно. Они 

привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе соревнований по сдаче 

контрольных нормативов. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера, участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, 

привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства учащиеся 

часть тренировок выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в 

качестве помощника тренера и инструктора, участвуют в судействе контрольных и официальных 

соревнований, выполняют необходимые требования для получения званий инструктора и судьи по 

спорту. 

Для подготовки инструктора и судьи высокого класса необходимо проводить 

систематические теоретические занятия, а также пополнять свой багаж знаний за счет 

самообразования. 

  Данный раздел программы спортивной подготовки представляет собой список тем, 

позволяющих ознакомить обучающихся: 

- с основами организации и проведения учебно-тренировочных занятий; 

- с основами организации и проведения официальных соревнований по гандболу; 

- особенностями работы тренеров-преподавателей по гандболу; 

- особенностями работы судей по гандболу. 

1. Тестирования и проведение тестов по официальным правилам гандбола. 

2. Составление комплексов упражнений по общей физической подготовке, по изучению 

перемещениям, приёму и передаче мяча, броска по воротам. 



 

 

3. Судейство на учебно-тренировочных играх в своей группе (по упрощённым правилам). 

4. Составление комплексов упражнений специальной физической подготовке. 

5. Составление комплексов упражнений по технической подготовке своего и более 

младшего года обучающихся. 

6. Составление комплексов упражнений по тактической подготовке своего и младших 

годов обучающихся. 

7. Проведение составленных комплексов со своей группой и группами младших 

годов обучающихся. 

8. Судейство на учебно-тренировочных играх, на соревнованиях в спортивной школе. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судьи на линии. 

9. Проведение подготовительной и основной частей занятия по начальному 

изучению технике игры. 

10. Упражнения повышенной трудности в процессе проведения физической 

подготовки, техническо-тактической и интегральной подготовки. 

11. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведённых игр. 

12. Изучение соревновательного метода (в процессе физической и других видов 

подготовки). 

13. Ведение игр во время соревнований младших групп. 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых 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).  

В соответствии с Программой медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

(приложение 5) лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «гандбол», может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти углубленный медицинский осмотр во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и группы высшего спортивного 

мастерства проходят углублённый медицинский осмотр 2 раза в год. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и 

сохранение высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных 

мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном процессе 

приобретает системность и направленность различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает 



 

 

в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

 Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

 Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

 Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного 

процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона. 

 

III. Система контроля  

 

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: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «гандбол»; 



 

 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гандбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом 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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гандбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «второй 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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



 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или спортивного звания «мастер спорта России» 

не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, 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. 

Таблица 6 

Нормативы общей физической и технической 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 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «гандбол» 

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 лёжа на полу 

Количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклоны вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

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 лёжа на спине 

(1мин) 

Количество 

раз 

не менее не менее 

21 18 27 24 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег спиной вперёд м 
не менее 

10 

2.2. 
Бег с обеганием стоек 

слева-справа 
м 

не менее 

20 

3.1.  Ведение мяча см 
не менее 

10 

 

 

 

 



 

 

Таблица 7 

Нормативы общей физической и технической подготовки, 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  с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

1.4. 
Наклоны вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье 
см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не менее 

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 20 м с высокого старта с ведением 

мяча  
с 

не более 

4,7 5,2 

2.2. 
Челночный бег 50 м с высокого старта 

(2х6+2х9=20) 
с 

не более 

20,5 23,5 

2.3. 
Передача мяча в парах на расстоянии 4 м 

за 30 с 
с 

не более 

16 

2.4. 

Исходное положение - стоя, держа мяч. 

Бросок мяча на точность в мишень на 

расстоянии 6 м (12 попыток) 

 количество раз 

количество 

попаданий 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
с 

требования к уровню 

спортивной квалификации 

не предъявляются 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 
с 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд», 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 



 

 

Таблица 8 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

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

совершенствования спортивного мастерства 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 

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 лёжа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклоны вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

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 

Поднимания туловища из 

положения лёжа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег 30 м с высокого старта 

с ведением мяча 
с 

не более 

5,0 5,3 

2.2. 

Челночный бег 150 м с 

высокого старта 

(2х6+2х9+2х20+2х40) 

с 

не более 

30,5 33,0 

2.3. 
Передача мяча в парах на 

расстоянии 9 м за 30 с 
количество раз 

не более 

20 17 

2.4. 

Исходное положение - 

стоя, держа мяч. Бросок 

мяча на точность в 

мишень 40x40 см с 

расстояния 6 м. Дается 12 

попыток 

количество раз 

не менее 

5 

2.5. 

Комплексное упражнение, 

выполнение не более чем 

за 30 с (попадание в 

ворота) 

количество раз 

не менее 

3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

 

 

 



 

 

Таблица 9 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

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

высшего спортивного мастерства по виду спорта «гандбол» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «гандбол» 

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 лёжа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.5. 

Наклоны вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

см 

не менее 

+13 +16 

2.  Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

3.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

4.  

Поднимания туловища из 

положения лёжа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

5.  
Метание спортивного 

снаряда весом 500 г 
м 

не менее 

- 20 

6.  
Метание спортивного 

снаряда весом 700 г 
м 

не менее 

35 - 

7.  
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

- 16.30 

8.  
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 

2,10 2,30 

2.2. 

Челночный бег 150 м с 

высокого старта  

(в метрах:  

2x6 +2x9+2x20+2x40) 

с 

не более 

6,60 6,90 

2.3. 
Передачи мяча в парах на 

расстоянии 9 м за 30 с 
количество раз 

не более 

8,30 8,60 

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 4 

2.5. не менее 



 

 

Комплексное 

упражнение, выполнение 

не более чем за 30 с 

(попадания в ворота) 

количество 

попаданий  
5 4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Рабочая программа по виду спорта «гандбол» состоит из программного материала для 

учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического 

плана (приложение 6 к Программе). 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

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» и участия 

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

всероссийских спортивных соревнований. 

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» и участия 

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

всероссийских спортивных соревнований. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп по спортивным дисциплинам вида спорта 

«гандбол» на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения, 

разница в возрасте обучающихся не должна превышать более двух лет. 

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). 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися на 

этапах спортивной подготовки, если:  

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет обучения включительно; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет обучения; объединенная 

группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся на этапах спортивной подготовки в одну группу не должна 

быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать (в академических часах):  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;  



 

 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика, а 

также психологическая подготовка, контрольные мероприятия, участие в спортивных 

соревнованиях. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более одного года. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Таблица 10 

Материально-спортивная база Учреждения: 

№ 

п/п 

Материально-спортивная база собственная арендуемая 

1. Игровые залы 49 х 18  

2. Борцовский зал 18 х 12  

3. Зал тяжелой атлетики 18 х 11  

4 
Стадион, травяное поле, грунтовые 

дорожки 
75 х 100  

5 Методический кабинет 
4 х 6 

3 х 6 
 

6 Открытые площадки для волейбола стандартные  

7 Площадка для мини-футбола стандартная  

7 Легкоатлетический манеж  1862,5 

 

Таблица 11 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки согласно ФССП по виду спорта «гандбол» 

№ 

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 (6x15 м) штук 2 

18. Скакалка штук 16 

19. Скамейка гимнастическая штук 4 

20. Степ-платформа штук 16 

21. Стойка для дриблинга штук 12 

22. Табло перекидное судейское штук 1 

23. Утяжелители для ног комплект 16 

24. Утяжелители для рук комплект 16 

25. Эспандер резиновый ленточный штук 16 

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

Для спортивной дисциплины «пляжный гандбол» 

27. Ворота для пляжного гандбола штук 1 

28.  Мяч для пляжного гандбола штук 
8 

 

Таблица 12 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Манишка футбольная (двух цветов) штук 16 



 

 

Таблица 13 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1. Бандаж защитный для вратаря штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

2. 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 

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 

тренировочные 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

Для спортивной дисциплины "пляжный гандбол" 

22. Бейсболка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

23. Костюм спортивный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

24. Майка для пляжного гандбола штук 
на 

обучающегося 
- - 4 1 4 1 4 1 

25. Носки для пляжного гандбола пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

26. Термобелье комплект 
на 

обучающегося 
-  1 1 1 1 1 1 

27. Шорты для пляжного гандбола штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

 



 

 

 

6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Таблица 15 

Сведения об администрации и учебно-вспомогательном персонале 
Администрация Образование Почетное звание 

Директор Высшее специальное  

Заместитель директора по 

СР  

Высшее 

специальное  

 

Заместитель директора 

АХР 
Высшее 

 

Старший инструктор-

методист 
Высшее 

специальное 

Заслуженный работник 

физической культуры 

Российской Федерации 

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор-методист  н/высшее  

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор- методист высшее  

Таблица 16 

Сведения о тренерско-преподавательском составе: 

 Штатные Совместители 

Количество тренеров 31 11 

Высшее образование 28 9 

Среднее   

Средне специальное 3 2 

Квалификация   

высшая категория 5 2 

первая категория 12 1 

Заслуженный тренер России   

Отличник физической 

культуры 
2 1 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение деятельности спортивной школы – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства спортивной школы с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении 

№ 7 к Программе. 

 

 

  



 

 

Приложение № 1 

Календарный план спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий  

 

 

 

 

 

 

 Муниципальные соревнования 

1 Зимнее первенство по гандболу Новочеркасска Январь Новочеркасск 12  

2 Турнир по гандболу среди юношей 10-12 лет посвященный Дню защитника Отечества Январь-март Новочеркасск 24  

3 Открытый Кубок по гандболу, среди юношей  По назначению г.Новочеркасск 14  

4 Кубок «День Победы» май г. Новочеркасск 14  

5 Первенство г. Новочеркасска по гандболу среди детско-юношеских команд  Май-июнь г.Новочеркасск 28  

6 Первенство г. Новочеркасска среди детско-юношеских коллективов и команд на сезон  Ноябрь-март По назначению 24  

7 Первенство г. Новочеркасска среди детско-юношеских коллективов и команд на сезон  
Апрель-

октябрь 
По назначению 24  

8 Первенства, чемпионаты, кубки и соревнования по вызову В течении года По назначению 15  

9 Турнир, посвящённый Дню Защиты детей июнь Игровой зал, 

Театральная 3/108 15  

 Межмуниципальные соревнования 

1 Первенство Ростовской области по гандболу среди команд СДЮШОР, СШОР, ДЮСШ По назначению По назначению 22  

2 Первенства, чемпионаты, кубки и соревнования по вызову В течении года По назначению 15  

Соревнования спортивной школы 

1 
Открытый турнир МБУ СШОР №1 по гандболу, посвященный празднованию Дня Весны и 

Труда 

Май Игровой зал, 

Театральная 3/108 15  

2 Открытый турнир МБУ СШОР №1 по гандболу посвященный празднованию Дня Победы 
Май Игровой зал, 

Театральная 3/108 24  

Товарищеские встречи 

1 Товарищеские встречи по назначению по назначению 24  

Учебно-тренировочные мероприятия 

1 Учебно-тренировочные мероприятия В течении года По назначению 20  



 

 

Приложение 2 

Примерный годовой учебно-тренировочный план  

N 

п/

п 

Виды подготовки 

  Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
ССМ ВСМ 

НП-1 НП-2 

Т-1 

Т-2 

Т-3 

Т-4  

Т-5 

 Недельная нагрузка 

  4,5-6  6-8  10-14  14-18  20-24 24-32 

 Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

  2 3 4 4 

 Наполняемость групп 

 
 

от 16 чел от 12 чел от 5 чел от 5 чел 

1. Общая физическая подготовка  75-99 78-104 125-175 200-225 187-225 225-300 

2. Специальная физическая подготовка  43-56 50-66 109-153 175-197 218-262 262-349 

3. Спортивные соревнования - 16-22 42-58 67-75 125-150 175-233 

4. Техническая подготовка  77-102 100-133 140-197 225-253 208-250 200-266 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая  
35-49 62-83 83-116 133-150 239-287 262-349 

6. Инструкторская и судейская практика  - - 10-15 17-19 21-25 25-33 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

4-6 6-8 10-15 17-19 42-50 100-133 

  

 

234-312 312- 416 520-728 832-936      1040-1248 1248-1664 

 

 

 

 



 

 

 

Приложение 3 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

В течении года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  В течении года  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

В течении года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

В течении года  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  В течении года 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

В течении года 

 

 

 

  



 

 

Приложение № 4 

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведен

ия  

Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальной 

подготовки  

Теоретическое занятие   «Ценности спорта.  

Честная игра»  

1 раз в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   

1 раз в 

месяц   

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по  

проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома).  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в 

год  

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования.  

Родительское собрание   «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза 

в год   

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов   

Семинар для тренеров   «Виды нарушений  1-2 раза 

в год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

   антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры»  

 обеспечение в субъекте Российской Федерации  

УТЭ Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в 

год   

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования.  



 

 

 

Семинар для 

спортсменов и тренеров   

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Проверка  

лекарственных средств»  

1-2 раза 

в год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации  

Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»  

1-2 раза 

в год   

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов   

Этапы 

совершенствова

ния 

спортивного  

мастерства и  

высшего  

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в 

год   

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования  

2. Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допингконтроля»  

«Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза 

в год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации  



 

 

Приложение №5 

Программа медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом 

(в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

Категория 

контингента 

Кратность Врачи-специалисты 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

 

Этап начальной 

подготовки 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр или терапевт (по возрасту) (1 и 2 группа 

здоровья) 

 

Врач по спортивной медицине (3 или 4 группы 

здоровья) 

Учебно-

тренировочный этап 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог 

Врач по спортивной медицине 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

  



 

 

 

Приложение 7 

Перечень информационного обеспечения 

  

1. Приказ Минспорта России от 02.11.2023 №902 «Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «гандбол» // Официальный сайт 

министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/  

2. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» // Официальный сайт министерства спорта РФ 

[Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/  

3. Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 г. № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» // Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/  

4. Приказ Минспорта России от 07.07.2022 г. № 575 «О внесении изменений в требования 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации, утвержденные приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999» // Официальный 

сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/  

5. Примерная дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «гандбол», утвержденной приказом Минспорта России от 05.12.2022 г. № 71344 

// Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/  

6. Башкиров В.Ф. Профилактика травм у спортсменов. - М.: ФиС. 2018  

7. Дембо А.Г. Причины и профилактика отклонений в состоянии здоровья спортсменов. 

- М.: ФиС. 2021  

8. Детская спортивная медицина: руководство для врачей / Под ред. С.Б. Тихвинского, 

С.В. Хрущева. - М.: Медицина. 2019  

9. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. - М.: ФиС. 2019  

10. Евтушенко А.Н. С мячом в руке. - М.: Молодая гвардия. 2021  

11. Журналы «Теория и практика физической культуры», «Физическая культура:  

12. воспитание, образование, тренировка». - М., ФОН. 2020  

13. Игнатьева В.Я., Петрачева И.В. Многолетняя подготовка гандболистов в ДЮСШ, - 

М.: Советский спорт. 2022  

14. Игнатьева В.Я., Портнов Ю.М. Гандбол: учебник для физкультурных вузов. - М.: 

ФОН. 2019  
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  
Рабочая программа по гандболу разработана на основании следующих нормативно-правовых 

документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; 

ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 № 329-

ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "гандбол" утверждён 

приказом  Минспорта России от 02 ноября 2022 г. № 902 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«гандбол» утверждена приказом Минспорта России от 06 декабря 2022 года № 1146 

Программа рассчитана на детей в возрасте с 8  лет.  Зачисление в группу начальной подготовки 

осуществляется на основании заявления родителей, установленного образца, медицинской справки от 

участкового врача о допуске к занятиям гандболом, сдачи контрольно-переводных нормативов. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебные и товарищеские игры; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

 

  

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/#0


 

 

Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки 
№ Вид подготовки Количество часов 

НП-1 

 ОФП 96 
 СФП 60 
 Спортивные соревнования 0 
 Техническая подготовка 96 
 Тактическая, теоретическая, психологическая 48 
 Инструкторская и судейская практика 0 
 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 12 
  Всего часов 312 

 

 



Таблица 2 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-1 до года (6 часов в неделю) 

 

Содержание 

Распределение 

часов по 

месяцам                         

  IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

ОФП 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

СФП 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Спортивные соревнования                         0 

Техническая подготовка 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

Инструкторская и судейская практика                         0 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 2 2 2       2     2 2   12 

  27 27 27 25 25 25 27 25 25 27 27 25 312 

 

 



 

 КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  

для групп НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки 

спортсменов и предполагает решение следующих задач: 

 - формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие 

навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

 - отбор одарённых спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта;  

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;  

- овладение методами определения уровня физической готовности;  

- получение спортсменами знаний в области гандбола, освоение правил вида спорта, изучение 

истории гандбола, опыта мастеров прошлых лет; 

 - формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе 

знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

 - систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и тактическим 

арсеналом действий во время регулярных учебно- тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;  

Группа начальной подготовки первого года обучения. 

 Теоретическая подготовка.  

1. Физическая культура - одно из важных средств всестороннего физического развития 

Российских людей, их подготовка к высокопроизводительному труду, защите Родины.  

2. Достижение Российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом 

спорте.  

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

4. Общие гигиенические требования к занимающимся гандболом. Общий режим дня, режим 

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

5. Общее понятие о строении человеческого организма.  

б. Моральные качества, свойственные человеку: добросовестное отношение к труду, учебе; 

трудолюбие, смелость, решительность.  

7. Основы техники изучаемых приемов игры.  

8. Понятие о физической подготовке.  

9. Техника безопасности на занятиях гандболом, нормы поведения на улице и в школе.  

10. Основные правила игры в мини-гандбол.  

11. Оборудование и инвентарь.  

Техническая подготовка. Техника нападения. Перемещение. Бег no прямой с ускорением, 

рывок, бег зигзагом, с поворотом на 90 , 180 градусов; бег лицом, боком, спиной вперед; бег скрестным 

шагом; остановка одной или двумя ногами; прыжки в высоту, в длину (вперед) с места и с разбега, 

толкаясь одной или двумя ногами.  

 Владение мячом. Ловля двумя руками на месте мяча, летящего на разном уровне и из разных 

направлений: ловля мяча: катящегося, с отскоком от площадки, в движении, в прыжке. Передача мяча 

одной рукой (левой и правой) хлестом с верху, сбоку в опорном положении с места, с места с 

последующим перемещением. Передача мяча с разбега со скрестным шагом и обычными шагами в 

движении партнеров в одном направлении. Передача мяча с прямой, навесной траекторией и с откосом 

от поверхности площадки. Бросок мяча одной рукой (правой и левой) одноударное и многоударное на 

месте, перемещаясь шагом и бегом по прямой, зигзагом с различной скоростью. 

 Техника защиты. Перемещение. Ходьба приставным шагом в стойке на полусогнутых ногах 

(вправовлево боком). Бег в стойки на полусогнутых ногах зигзагом, челночный(вперед назад, вправо-

влево). Блокирование мяча двумя руками сверку. Блокирование игрока.  

Тактическая подготовка. Индивидуальные действия. Выбор и применение игровых действий, 

состоящих из перемещений, ловли, передачи, ведения, броска в зависимости от конкретных ситуаций. 



Уход от защитника без мяча. Понятие о передаче поступательной, встречной, сопровождающей. 

Групповые действия. Действия двух нападающих против одного защитника, трех против двух. 

Командные действия. Действия с целью выбора свободного места.  

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Опека игрока без мяча неплотная и плотная, 

противодействие игроку с мячом. Командные действия. Переключение от нападения к защите. Понятие 

о личной системе защиты. 

 Интегральная подготовка.  

l. Упражнения для развития физических качеств с широким привлечением средств общей 

физической подготовки.  

2. Эстафеты и подвижные игры со специальными заданиями для воспитания быстрой реакции, 

ориентировки и точности выполнения движения.  

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

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

4. Подготовительные игры: "Борьба за мяч"/какая команда дольше продержит у себя мяч; какая 

команда сделает наибольшее количество передач за установленное время 15.30 сек./, "Мяч капитану", 

"Охотники и утки", "Салки". "Кто больше обыграет защитников, используя ведение мяча" и т.д.  

5. Мини-футбол. 

 Группа начальной подготовки второго года обучения. 

 Теоретическая подготовка. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Гандбол нa 

XXI и XXII Олимпийских играх: ведущие команды России и их спортивные успехи на международной 

арене. Гигиенические требования к местам занятий гандболом, инвентарю и спортивной одежде. 

Систематическое занятие спортом (гандболом).  Использование естественных факторов природы 

(солнца, воздуха и вода) для закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-

гигиенической профилактики.  

Психологическая подготовка. Воспитание настойчивости, умения преодолевать трудности, 

чувства ответственности за свои действия, взаимопомощь. Техника - основа спортивного мастерства 

гандболиста. Характеристика изучаемых приемов. Роль и значение разносторонней физической 

подготовки для укрепления органов и систем, повышение функциональных возможностей организма 

спортсмена. Значение спортивных соревнований. Требования предъявляемые к их проведению. Техника 

безопасности занятий гандболом.  

Техническая подготовка.  

Техника нападения. Перемещение. Бег с изменением скорости передвижения; бег зигзагом с 

резким изменением направления движения (выпадом в сторону); бег по прямой и зигзагом с подскоком 

на одной ноге; переход от бега спиной вперед к бегу лицом вперед и наоборот; прыжки в строну (в 

высоту и в длину), толкаясь одной и двумя ногами; падение на руки -на грудь, падение на бедро с 

перекатом на спину. 

 Владение мячом. Ловля двумя руками в движении, в прыжке мяча, летящего на разном уровне 

и из разных направлений. Ловля мяча одной рукой без захвата пальцами (вытянуть руку, пересекая 

направление полета мяча). Передача мяча одной рукой хлестом сверху, сбоку с места и с разбега, в 

опорном положении и в прыжке партнеру, движущемуся в одном направлении, в противоположном 

направлении; передача мяча в движении без смены и со сменой мест партнерами; передача мяча с 

преодолением помех, (стойки, ширмы, защитник активный и пассивный). Ведение мяча толчком, 

ударом, подбрасыванием с изменением направления скорости передвижения. Ведение двух мячей 

одновременно; ведение с преследованием. Бросок одной рукой хлестом сверку с отраженным отскоком; 

бросок клестом сбоку со скользящим отскоком в опорном положении. Бросок в прыжке хлестом сверху, 

толкаясь разноименной ногой, с прямого разбега и под углом по отношению к воротам. Семи метровый 

штрафной бросок в опорном положении. Основы техники броска в нападении с приземлением на руки. 

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

вперед. Совершенствование ранее изученных приемов. Противодействия. Выбивание мяча одной рукой 

при многоударном ведении противника на месте, перемещаясь шагом, бегом. Блокирование мяча двумя 

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



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

Ходьба приставным шагом. Противодействия. Отбивания двумя руками снизу, сверху, одной рукой 

сбоку; одной ногой (выпад). 

 Тактическая подготовка.  

 Тактика нападения. Индивидуальные действия. Скрытый уход от защитника без мяча и выбор 

места для взаимодействия с партнером. Финт перемещения и открытый уход с мячом и без мяча. 

Групповые действия. Параллельные взаимодействия двух, трек нападающих "на стяжку" и "без стяжки" 

защитников. Внутреннее скрестное взаимодействие.  

Командные действия. Взаимодействия при угловом, боковом, свободном бросках. 

Стремительное нападение - " отрыв". Понятие о позиционном нападении с начальной расстановкой 1:5.  

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Опека игроков без мяча: выбор места 

расположения перед нападающим относительно мяча и ворот, выбор расстояния до нападающего 

относительно скорости его передвижения и близости иrрока с мячом. Групповые действия. 

Переключение на опеку другого игрока сменой между двумя защитниками подопечных нападающих. 

Командные действия. Личная защита по всему полю.  

Тактика вратаря. Выбор позиции в воротах относительно направления броска. Интегральная 

подготовка.  

1. Упражнения для развития физических качеств, особенно ловкости, гибкости и способности к 

расслаблению (с использованием различных предметов, особенно мячей различного веса и объема).  

2. Упражнения скоростно-силового характера в небольших дозах.  

3. Упражнения в совершенствовании приемов техники посредством их многократного 

выполнения (с использованием подводящих и корректирующих упражнений).  

4. Упражнения в сочетании приемов техники.  

5. Переключения в выполнении приемов техники нападения, защиты, вратаря.  

6. Упражнения для воспитания зрительной памяти, ориентировки; различные перестроения 

партнеров, использование зрительной сигнализации.  

7. Подвижные игры, подводящие игры.  

8. Учебно-тренировочные игры включающие пройденный материал по технической и 

тактической подготовкам 

Соревновательная деятельность 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности       

Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 

соревнований, игр Этап начальной подготовки  
До года Свыше двух лет 

Контрольные - 2 первенство школы 

Отборочные - 1 первенство города 

Основные - 1 первенство области 

      

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс контрольных 

упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на 

этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе  предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-



преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной 

подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. 

Для успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге  результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 

Таблица 5 

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

Нормативы общей физической и технической 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 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «гандбол» 

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 лёжа на полу 

Количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклоны вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

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 лёжа на спине 

(1мин) 

Количество 

раз 

не менее не менее 

21 18 27 24 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег спиной вперёд м 
не менее 

10 

2.2. 
Бег с обеганием стоек 

слева-справа 
м 

не менее 

20 

3.1.  Ведение мяча см 
не менее 

10 

 

 Содержание и методика контрольных испытаний 

1. Челночный бег 3х10 м. (сек).  На расстоянии 10 метров друг от друга обозначаются линия 

старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый  начинает бег, преодолевая обозначенную 

дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги испытуемого  должны пересекать 

каждый раз одну из упомянутых линий. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из исходного положения: упор 

лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов 

относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол 

без опоры. 



Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить 

выполнение испытания. 

3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. 

4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Испытуемый принимает исходное положение 

на контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с 

силой оттолкнувшись, махом рук снизу вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается 

лучший результат. 

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного положения: 

лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты 

в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное 

количество подниманий туловища за 30 секунд, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим 

возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий 

туловища. 

6. Бег спиной вперёд (без учёта времени) Оборудование: ровная площадка с размеченными линиями 

старта и финиша 10 метров. Участник принимает стойку спиной вперед к направлению движения. По сигналу 

судьи начинает бег спиной вперёд. Руки согнуты в локтях. В зачёт идёт правильное передвижение на расстояние 

не менее 10 метров. Ошибка: падение. 

7. Бег с обеганием стоек слева-справа Оборудование: ровная площадка с размеченными линиями старта и 

финиша на 20 метров, расставленные по дистанции 8 конусов на одинаковом расстоянии. Испытание выполняется 

из положения высокого старта. По сигналу судьи начинает бег с обеганием конусов поочерёдно справа-слева. 

Руки согнуты в локтях. В зачёт идёт правильное передвижение на дистанции Ошибки: касание конусов любой 

частью тела.  

8.  

 



Примерный учебно-тематический план по гандболу для всех этапов спортивной подготовки. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 



Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



 … … … … 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

 … … … 

Этап  
Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 



высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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