 «ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПО МЕСЯЦАМ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 1-2 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ»

Назаренко С.В.

СОДЕРЖАНИЕ

Пояснительная записка…………………….…………………………………………. стр. 3

Введение………………………………………..……………………………………… стр. 4
Глава 1 Основные направления и содержание деятельности ...……………....…. стр. 5                                       1.1 Общие задачи подготовки в учебно-тренировочных группах………………..… стр. 5
1.2 Общая направленность работы ………………………………………………...… стр. 5
1.3 Режим и наполняемость учебных групп, численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-тренировочной работы ………………………………. стр. 5  

Содержание программы.

Методические рекомендации, указания, замечания.

Список использованной литературы.

Пояснительная записка
          Разработка предназначена для тренеров- преподавателей СДЮСШОР, ДЮСШ  по гандболу,  педагогов  и руководителей  учреждений дополнительного  образования  физкультурно-спортивной направленности.  Составлена на основе нормативных документов Министерства просвещения России, Министерства здравоохранения и комитета по физической культуре спорту и туризму регламентирующих работу спортивных школ. При ее написании использованы: передовой опыт обучения и тренировки гандболистов, результаты научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические рекомендации спортивной медицины, теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, психологии.
          Подготовка гандболиста от новичка до спортсмена высокого класса представляет собой единую систему, все составные части которой взаимосвязаны и обусловлены достижением главной цели, которая заключается в подготовке  гандболистов высокой квалификации. Достижение намеченной цели  зависит от оптимального уровня исходных данных: отобранных в группу начальной и углубленной  специализации молодых гандболистов, уровня профессиональной подготовленности тренеров, наличия материально-технической базы и от высокого качества всего педагогического процесса. При системном подходе процесс подготовки рассматривается в многолетнем аспекте с учетом единства тренировки, соревнований и усиливающих их эффект  восстановительных воздействий. 
           Разработка содержит примерный программный материал, а так же разделы, в которых освещены задачи по видам подготовки (теоретической, физической, технической, тактической, игровой, психологической), средства и формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений, восстановитеные  и воспитательные мероприятия.
          Программный материал изложен в соответствии с утвержденным режимом учебно-тренировочной работы в СДЮШОР. Разработка обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса становления спортивного мастерства юных спортсменов. 
ВВЕДЕНИЕ

         Неотъемлемой частью нашей повседневной жизни является физическое воспитание во всех его проявлениях. Сначала  мы учимся ходить, затем бегать, прыгать, выполнять сложные упражнения с применением  силы. На всем протяжении жизни мы учимся овладевать основами физической культуры, слагаемыми которой, являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Спорт- это радость побед и азарт сражений, умение быть в команде и прийти на помощь товарищу, ощущать неповторимый прилив  сил  и здоровья. Все это зарождается в нас с детства и остается на всю жизнь.
Гандбол- это спортивная командная игра, относящаяся к контактным видам спорта.  Игрокам приходится соприкасаться друг с другом, оказывать физическое и психологическое давление, вступать в единоборство по всей площадке. Прилагая весь арсенал физических и морально-волевых качеств.
Тренеры и организаторы спорта стремятся любыми путями добиться высоких результатов, естественно копируя тренировки взрослых спортсменов. Я думаю, что в первую очередь нужно соблюдать  принцип - не навреди, на разных возрастных этапах необходимо грамотно применять методы силовой и технико-тактической подготовки, грамотно увеличивать объем и интенсивность, доводя сочетание компонентов до уровня принятого на следующем этапе подготовки.
Молодому выпускнику ВУЗа и начинающему  тренеру, даже хорошо подготовленному, очень сложно начинать практическую деятельность, ведь сфера деятельности тренера по гандболу имеет широкий диапазон: общеобразовательные школы, школы интернаты спортивного профиля, ДЮСШ, СДЮСШОР, спортивные клубы. Данный программный материал может стать точкой отсчета в начале пути, помочь в работе, дать толчок  для  дальнейшего роста в достижении профессионализма, роста в тренерско-педагогической, научной и воспитательной работе.
Глава 1. Основные направления и содержание деятельности.

1.1 Общие задачи подготовки в учебно-тренировочных группах.

     1.Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей)

     2.Совершенствование специальной физической подготовленности.

     3.Овладение всеми приемами на уровне умений и навыков.

     4.Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями.

     5.Индивидуализация.

     6.Начальная специализация. Определение игрового амплуа.

     7.Овладение основами тактики командных действий.
     8.Совершенствование техники владения мячом (передача, ловля броски по воротам)
     9.Воспитание навыков соревновательной деятельности по гандболу.

1.2 Общая направленность работы.

         Поэтапность в учебно-тренировочных группах  юных гандболистов в четырех- летнем  цикле  подготовки следующая:
     - постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

     - планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействия с партнерами; 

     - переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для гандболиста;
     - увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

     -увеличение объема тренировочных нагрузок;

     -повышение интенсивности занятий, а следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных гандболистов.

     -освоение основ знаний и умений, связанных с профилактикой здоровья, формированию начальных умений, необходимых занятий в их оздоровительных формах.
1.3 Режим и наполняемость учебных групп, численный состав занимающихся, максимальный объем  учебно-тренировочной работы.
.
	Этапы подготовки


	Период

обучения
	Возраст уч-ся для зачисления
	Минимальная наполняемость
(чел)
	Колличество часов в неделю
	Требования по спорт. подготовке

	Начальная

специализация
	1-ый год
	11-12 лет


	12 чел
	12
	Выполнение норм СФП, ОФП

	Углубленная

специализация
	2-ой год
	12-15 лет
	12 чел
	12
	Эффективная соревновательная деятельность


Многолетняя  подготовка гандболистов строится на основе общих принципиальных положений, которые отражают специфические задачи воспитания, обучения и тренировки. Главным отличием является возраст и подготовленность спортсменов зачисляемых в ту или иную группу подготовки. После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы. 

Примерное распределение объемов компонентов подготовки по годам обучения в учебно-тренировочных группах
	Разделы подготовки
	Год обучения

	
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3

	Теоретическая
	18
	20
	42

	Общая физическая
	124
	120
	122

	Специальная физическая       
	112
	112
	174

	Техническая
	120
	120
	166

	Тактическая
	70
	70
	106

	Учебные и тренировочные игры
	76
	75
	122

	Контрольные и календарные игры

	37
	39
	100

	Инструкторская и судейская практика
	8
	8
	32

	 Контрольные нормативы
	16
	16
	20

	Восстановительные мероприятия
	52
	52
	52

	Общее количество часов
	624
	624
	936


(УТГ-3г. обучения дан для  сравнения соотношения компонентов подготовки по годам обучения) 

1.4 Индивидуализация в подготовке гандболистов
В современном гандболе при возрастающей универсализации игроков основным требованием остается специализация. Это не просто деление на первую и вторую линии нападения и вратаря. Это  наиболее оптимальное сочетание сил в команде подкрепленное рациональным  расположением на площадке.
Формальная структура гандбольной команды определяется наличием игроков по  амплуа: центрального  разыгрывающего,   полусреднего, линейного, крайнего и вратаря. До настоящего времени распределение игровых амплуа среди игроков осуществляется с учетом лишь тех качеств и особенностей, которые обнаруживаются достаточно в открытой форме. Эффективность деятельности команды в целом и отдельных игроков обусловливается степенью соответствия индивидуальных особенностей характеру выполняемой в команде функции. При подборе игроков на различные амплуа необходимо оценивать ряд показателей, которые оказывают наиболее существенное влияние на эффективность соревновательной деятельности.
Показатели способностей к отдельным амплуа в гандболе

	Амплуа
	Способности

	    Разыгрывающий
	Способность к самостоятельным решениям

Предвидение ситуации

Стабильность действий в условиях жесткой борьбы

Самообладание в стрессовых ситуациях

Тактическая образованность

Широкий арсенал приемов

	    Полусредний
	Целеустремленность

Широкий арсенал приемов техники

Стабильность действий в условиях жесткой борьбы

Предвидение голевых ситуаций

Самообладание в стрессовых ситуациях

Хладнокровие при взятии ворот

	     Крайний
	Хладнокровие при взятии ворот

Целеустремленность

Широкий арсенал приемов техники

Стабильность действий в условиях жесткой игры

Предвидение ситуации

Дисциплинированность

	Линейный
	Стабильные действия в условиях жесткой борьбы

Тактическая образованность

Целесообразность

Хладнокровие при взятии ворот

Предвидение голевых ситуаций 

Самообладание при стрессе

	     Вратарь
	Самообладание в стрессовых ситуациях

Предвидение ситуации

Тактическая образованность

Стабильность действий

Целеустремленность

Спортивная злость


.
Ведущие компоненты соревновательной деятельности 
 нападающих различного амплуа

	Игровые компоненты
	Амплуа

	
	линейный
	крайний
	полусредний
	Разыгрываю-щий

	Розыгрыш мяча:
	В позиционном нападении
	
	
	*
	*

	
	В быстром прорыве
	
	
	*
	*

	
	Обыгрывание соперника
	*
	*
	*
	*

	Уход от опеки:  
	В позиционном нападении
	*
	*
	
	

	
	В быстром прорыве
	*
	*
	
	

	Завершающие броски:
	Дальние и средние
	
	*
	*
	*

	Броски ближние:
	Из центральной зоны
	*
	*
	*
	*

	
	Из крайней зоны
	*
	*
	
	

	
	С контратаки
	*
	*
	*
	*

	
	После прохода и обыгрывания
	*
	*
	*
	*


1.5 Возрастные особенности гандболистов.
Основным из  показателей  эффективности процесса подготовки спортсменов  является их успешное выступление в соревнованиях. Оценка юношеской подготовленности  через призму спортивных результатов является одной из серьезных ошибок в работе тренеров. У  детей прирост результатов зависит не только от средств воздействия, которые применяет тренер, но и в большей степени от их естественного роста. Для высокого мастерства в гандболе необходим определенный уровень физического развития и специальной подготовленности. Причем на каждом возрастном этапе этот уровень должен соответствовать определенным модельным характеристикам. Иначе юный гандболист, переходя в разряд взрослых, не сможет достичь  такой степени  физической кондиции, которая поможет ему выдерживать высокую интенсивность соревнований и тренировок, а кроме того, освоить богатейший арсенал технических приемов и тактических действий, необходимых на этапе  высшего спортивного мастерства. Однако индивидуальные особенности гандболиста, темпы его биологического созревания, время начала занятий спортом вообще, одаренность могут привести к вершинам мастерства в более короткие сроки. Но такие феномены редки. Для определения этих признаков тренеру необходимо  знать динамику становления детского организма вообще и изменения, которым подвергается юный спортсмен, занимаясь гандболом.
Глава 2. Тематическое содержание программы.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

Предлагается примерный материал по теоретической подготовке:

Физическая культура и спорт в России:

-Физическая культура как составляющая часть общей культуры.

-Значение Ф.К в укреплении здоровья и физического развития граждан России.

-Роль Ф.К. в воспитании молодежи

-Порядок присвоений спортивных разрядов и званий.

Состояние и развитие гандбола в России:
-История развития гандбола в мире и нашей стране.

-Количество занимающихся гандболом в России и в мире.

-Спортивные сооружения для занятий гандболом их технические характеристики.

-Итоги и анализ выступлений молодежных и юниорских команд в соревнованиях.

Влияние физической нагрузки в гандболе на организм игрока:
-Общее представления об основных системах энергообеспечения гандболиста на возрастном этапе начальной специализации.

-Значение дыхания для жизнедеятельности организма.

Восстановительные средства в процессе подготовки:
-Понятия о средствах восстановления физической работоспособности гандболиста.

-Спортивный масса , самомоссаж,  активный отдых.
-Рациональное чередование различных видов деятельности (учеба, работа, развлечения, отдых).

-Профилактика вредных привычек.

Профилактика заболеваемости и травматизм в спорте:
-Причины и профилактика простудных заболеваний у спортсменов.
-Общие понятия об инфекционных заболеваниях, источники инфекций и пути их распространения.

-Травматизм в процессе  занятий гандболом.

-Оказание первой доврачебной помощи пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего.

-Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям  и соревнованиям.

Характеристика спортивной подготовки:
-Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления.
-Характерные особенности периодов спортивной подготовки

-Использование технических средств и тренажерных устройств.

-Самостоятельные занятия на основе индивидуальных занятий по совершенствованию  физических качеств и техники движения.

Техника и техническая подготовка:
-Средства и методы технической подготовки.

-Анализ техники изучаемых приемов игры.

-Разнообразие технических приемов, просмотр видеозаписей.
Тактика  и тактическая подготовка:
-Общее представления об основных системах энергообеспечения гандболиста на возрастном этапе начальной специализации.

-Планируемые в команде групповые и командные действия.

-Способности, необходимые для успешного овладения тактикой игры.

-Просмотр видеозаписей игр.

Общая и специальная физическая подготовка:
-Строение и функции мышц.

-Методика воспитания общих и специальных силовых способностей, виды силовых способностей.
-Понятия ловкости, выносливости общей и специальной.

Воспитание характера и спортивной порядочности:
-Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности.

-Спортивно-этическое воспитание, формирование в процессе занятий гандболом нравственных понятий, оценок, суждений.

-Чувство ответственности перед коллективом, инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям.
Самоконтроль в процессе подготовки гандболиста:
-Самоконтроль в процессе занятия спортом.

-Уровень физического развития гандболистов, масса тела, частота пульса,  глубина дыхания, тонус мускулатуры.

-Самоконтроль в процессе тренировки.

Соревнования по гандболу и правила игры:
-Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства.
-Положение о провидении соревнований по гандболу на первенство России.

-Ознакомление с изменениями в положении о соревнованиях, новое в правилах соревнований по гандболу.

-Судейство соревнований.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

В процессе физической подготовки гандболиста решаются две главные задачи: 1-я  всестороннее развитие всей двигательной системы игрока и 2 –я  совершенствование специфических двигательных способностей, от которых зависит успех в достижении высоких результатов. Отсюда идет разделение  на общую и специальную подготовку.
Общая физическая подготовка  нужна для гармонического развития двигательных способностей и функциональных возможностей гандболиста. 

Специальная  физическая подготовка  тесно связана с характером игровой деятельности гандболиста. Для ее осуществления упражнения нужно подбирать так, что бы их структура и динамика соответствовали действиям, выполняемым  игроком во время соревнований.
С помощью физической подготовки совершенствуют  силу, быстроту,  гибкость, ловкость и выносливость.

Ловкость- это  комплексное качество, не имеющее единого показателя для оценки. Ловкость гандболиста проявляется в способности своевременно и эффективно выполнять сложные приемы игры в постоянно меняющихся условиях, на высокой скорости перемещения. Ловкость гандболиста непосредственно связана с технико-тактическим мастерством.

Вот некоторые методические приемы для воспитания ловкости:
1.Усложнение исходных положений известных упражнений.

2.Введение новых упражнений.

3.Зеркальное выполнение упражнений.

4.Введение в упражнение нескольких мячей.

5.Ограничение пространства и времени выполнения.

6.Введение различных помех (стойки, ширмы, защитники)

7.Внезапное изменение условий выполнения введением новых партнеров, противников, новых тактических действий, новых правел игры.

Быстрота – это способность человека совершать двигательные действия в минимально короткое время. В гандболе  проявление быстроты происходит в непрерывно изменяющихся ситуациях при непосредственном соревновании с соперником в скорости и при его сопротивлении ,с систематическим чередованием различных сторон быстроты и их сочетаний, при наличии сбивающих факторов. В системе многолетней подготовки надо учитывать, что быстрота – наиболее консервативное качество из всех физических способностей. Быстрота движений заложена в ЦНС человека, определяется подвижностью нервных процессов и зависит  от природных способностей.
Ч то бы улучшить быстроту спортивных движений, надо совершенствовать в тренировке:

1.Силу для преодоления внутренних и внешних сил, противодействующих движению.

2.Умение расслаблять основные мышцы, так как  в серии движений увеличение скорости  происходит в основном за счет быстрого расслабления мускулатуры после усилия.

3.Координацию, чтобы меньше мешать себе из-за несогласованности работы мышц- антагонистов.

4.Гибкость и подвижность  в суставах для увеличения амплитуды движения.

5.Реактивность, чтобы начать движение по сигналу, вовремя переключиться на новый темп или от одного движения к другому, своевременно прилагая усилие.
6.Выносливость, чтобы поддерживать быстроту в многократных движениях.

8.Психологический настрой, чтобы не мешать себе двигаться с максимальной быстротой.

Сила – это  способность человека преодолевать внешнее сопротивление за счет мышечных усилий. В составе силовых способностей  выделяют собственно силовые, скоростно - силовые, а также  силовую выносливость.
Собственно силовые способности     проявляются в медленных движениях.

В скоростно – силовых способностях  наряду с силой нужна высокая скорость движения.

Силовая выносливость  характеризует способность мышц к сохранению эффективности их функционирования в условиях длительной работы.

Стремление сделать своих учеников как можно сильнее приводит к тому, что быстро приобретенная сила мешает росту мастерства, а в более зрелом возрасте ее будет трудно совершенствовать. Игра  в гандбол  длится час,  и все это время  гандболисту необходимо выполнять приемы игры, которые требуют определенной силы. Некоторые думают, что, чем сильнее спортсмен, тем больше у него возможности сохранить силу до конца игры, и завышают объем силовых упражнений. Большая сила – это большая ноша и по весу, и по энерготратам, а силу от начала  и до конца игры сохраняет выносливость. Поэтому специализированная силовая подготовка  должна начинаться с выполнения силовых упражнений на фоне нарастающего утомления. Для гандболистов  типичны скоростно-силовые упражнения, рывки, метание различных снарядов, прыжки с отягощениями и без них. При этом  надо помнить, что первая часть движения с тяжелыми снарядами медленная, темп постепенно возрастает. При выполнении упражнений с преодолением сопротивления  амортизирующих предметов (эспандер, резина) напряжение возрастает к концу движения.
Средства и методы  надо использовать постепенно, чтобы нововведенные упражнения стимулировали развитие и не надоедали спортсмену, а новые методы соответствовали  возрастным  возможностям. На этапе начальной специализации  у детей появляются наиболее благоприятные предпосылки для воспитания силовых и скоростно-силовых способностей. В 12 – 14 лет у детей наблюдается значительный прирост  скоростно-силовых качеств, что обуславливается естественным изменением двигательных  способностей  и повышением  общей физической подготовленности. Силовой подготовки девочек на этом этапе  надо уделить особое внимание, поскольку  в 14 – 16 лет у них  начинается бурное развитие массы тела, что приводит к резкому увеличению веса, а это сможет снизить скоростно-силовые качества.
Выносливость – это способность противостоять утомлению.  В задачу развития этой способности входит воспитание как тренировочной, так и соревновательной  выносливости от которых зависят выполнение тренировочной и игровой деятельности без снижения  эффективности на протяжении всех игр. Следует  различать общую и специальную  выносливость. 
Общая выносливость- это способность длительно выполнять различные виды работ на уровне  умеренной интенсивности.

Специальная выносливость – это  способность выполнять большой объем специальных упражнений гандболиста.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Техническая подготовка – это процесс овладения техникой движений, служащей средством видения  спортивной борьбы. Обучение технике  осуществляется в тесной взаимосвязи с воспитанием физических качеств. Сначала упражнение выполняется неверно и только приблизительно соответствует заданным требованиям. Оно проводится с излишними мышечными усилиями и сопровождается лишней затратой энергии. Во второй стадии рабочее возбуждение нервной системы, вначале широко генерализованное,  концентрируется.   Движения становятся  более четкими, и происходит некоторая  автоматизация движений. Если у ребенка  двигательные способности будут развиваться равномерно, то он сам выберет рациональные варианты техники игры. В двигательной подготовке детей  следует автоматизировать только простые основные  движения. Их надо учить создавать из простых движений комбинации в нескольких вариантах, постоянно конструируя новое на основе роста их физической кондиции. Путь к техническому мастерству длится годы, но его можно сократить, увеличивая число повторений и улучшая методику обучения. В этом сложном процессе многое зависит от естественного роста организма детей и сроков его завершения.
Техническая подготовка  включает в себя: 

Техника нападения :              Техника вратаря:
-перемещения                          - передвижение в воротах

-ловля мяча                              - задерживание мяча руками, ногами
-передача мяча                        - задерживание мяча туловищем и в   падении                  
-ведение мяча                          - отбивание мяча

-бросок мяча                             
Техника защиты  

-выбивание мяча

-блокирование мяча

-блокирование игрока 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тактическая подготовка – это процесс овладения теоретическими основами тактики и навыками их использования. Тактические навыки  - это автоматизированные компоненты сознательного действия во время игры, умение игрока быстро и правильно  воспринимать складывающуюся игровую ситуацию и применить те тактические знания, которые он приобрел на тренировке.
Разучивание любого тактического действия имеет такую последовательность:

-рассказ и показ на схеме или макете

-разучивание схемы действия непосредственно на площадке с пассивным противником (противника можно обозначить стойками)

-тоже, но с активным противником и в соревновательной форме

-закрепление в двух сторонней игре.

Тактическая подготовка  включает в себя:

Тактика нападения

-индивидуальные действия

-групповые действия

-командные действия

Тактика защиты

-индивидуальные действия

-групповые действия

-командные действия

Тактика вратаря

-выбор позиции в воротах

-финты стойкой
-взаимодействие с нападением  и защитой в конкретных игровых ситуациях.

ИГРОВАЯ  ПОДГОТОВКА

Игровая, или, интегральная, подготовка – это процесс объединения всех  видов подготовки в единую систему для реализации стратегических задач спортивной командной борьбы. Решение задач отдельных видов подготовки недостаточно, чтобы достичь  высокого уровня мастерства в игре. Приобретение игровой подготовленности предполагает, что спортсмен готов комплексно и рационально использовать свои физические и психические качества,  двигательные, технические и тактические навыки для решения командных задач.
Средства игровой подготовки:

1. Общеподготовительные  упражнения:

-комплексные упражнения 

-подводящие игры

2.Специальноподготовительные упражнения:

-двусторонние игры с заданиями

-товарищеские игры с установкой

3.Тренировочные формы соревновательного упражнения:

-контрольные игры

4.Соревновательные  упражнения:

-календарная игра

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и провидению соревнований. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. Учащимся необходимо последовательно усвоить:
1.Умение построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

2.Уметь провести разминку в группе.

3.Уметь определить  и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде.

4.Провести тренировочное занятие  в младших группах под наблюдением тренера.

СУДЕЙСКАЯ 
1.Должен знать основные аспекты положения о соревнованиях по гандболу.
2.Уметь вести протокол игры.

3.Учавствовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ  РАБОТА

Специфика воспитательной работы в спортивной  школе состоит в том, что тренер-преподаватель  может проводить ее во время  учебно-тренировочных занятий. Дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях используется и свободное время. В процессе спортивной подготовки  тренер формирует у своих учеников,  прежде всего патриотизм, нравственные качества( честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми( настойчивость, смелость, упорство, терпеливость, умение преодолевать трудности), Эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.
Воспитательными могут быть средства:

-Личный пример и педагогическое мастерство тренера.

-Высокая организация учебно-тренировочного процесса.

-Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества
-Дружный коллектив

-Система морального стимулирования

Основными воспитательными можно считать:

-Просмотр соревнований (и видео, и телевидения) и их обсуждение.
-Регулярное подведение итогов деятельности учащихся.

-Провидение тематических праздников.

-Походы, экскурсии, посещение театров и выставок.

-Трудовые сборы и субботники.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Психологическая подготовка юных спортсменов предусматривает  формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств. В течение  всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, его спортивной порядочности и приемы спортивной регуляции. Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы периоды круглогодичной подготовки.
НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ОКОНЧАНИЮ 1 и 2 ГОДОВ
ОБУЧЕНИЯ В УТГ
УПРАЖНЕНИЯ                                            УТГ-1                        УТГ-2
Гладкий бег 20 м                                         3.7-3.8                        3.6-3.7
Ведение       20 м                                         4.0-4.1                        3.9-4.0                    
Прыжок в длину с места( см)                  185-170                        210-190    
Бег   1000 м   (мин)                                  4.00-4.30                       3.30-4.00      
Бросок в цель (кол., за 30 сек.,6 м)            8-5                              9-6  
Подтягивание на перекладине 

                                     (кол раз)                  12-6                           14-8                  
Командное упражнение
Кол передач за 1 мин                                 45                               50

Упражнение для вратаря (сек)                 29                               27
Метание на дальность (м)                         28-22                          34-27
  (гандбольного мяча)
Технический прием                                   отлично                     отлично   

 Теория                                                       хорошо                        хорошо

                                                                    удов-но                         удов-но

Ростовые данные                             не менее 170             не менее  175

Количество игр в год                            14-12                                  14-12

ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПО МЕСЯЦАМ
ДЛЯ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ.

СЕНТЯБРЬ
ДОУКОМПЛЕТАЦИЯ

Отбор, подбор детей; беседы с родителями, классными руководителями,  детьми
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Физическая культура как составляющая часть общей культуры.

Инструктаж по технике безопасности при занятии на открытых площадках и игре  в гандбол.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
-строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.
-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнение для ног, упражнения для развития гибкости.
 Упражнения для развития общей выносливости.

Спортивные игры (баскетбол, футбол, гандбол по упрощенным правилам)
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАПЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития  быстроты движения и прыгучести

Ускорения рывки на отрезках от 3 до 40 метров из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов  на месте и перемещаясь. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце,  середине,  начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием  вверх (одиночные, сериями) Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Бег за лидером без смены и со  сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед челночный бег , с поворотом)
 Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота,  упора лежа, кувырков. Броски мяча в стену  с последующей ловлей. Комбинированные упражнения, состоящие из бега,  прыжков,  ловли, передачи, бросков, видения с нарастающей интенсивностью.

 Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок( игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. Упражнения для развития специальной выносливости .Многократное повторение упражнений в беге , прыжках, технико-тактических  упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Техника нападения   перемещения. Бег с изменением направления и скорости. Смена бега спиной вперед - лицом вперед, бег челночный, прыжки вверх,  вперед, в стороны, отталкиваясь одной и двумя ногами.
 Ловля мяча:  ловля мяча  двумя руками на месте, в прыжке, с права с лева, с недолетом. Ловля мяча  высокого,  низкого, катящегося, с отскока и с полуотскока от площадки, ловля мяча, летящего навстречу с большой скоростью, при активном сопротивлении.

Передача мяча:   Передача  мяча одной рукой хлестом сверху,  сбоку с места с разбега с последующим перемещением. Передача мяча при движении партнеров в одном направлении.  Передача мяча по прямой и навесной траекториям полета. С отскоком от площадки различной высоты.
Ведение: ведение мяча одноударное и многоударное на месте, с изменением направления и скорости, с высокими и низкими отскоками, с переводом с одной руки на другую перед собой и за спиной.

Бросок мяча: Броски хлестом  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной , нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад),бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге.
Техника защиты: Перемещения  приставным шагом боком, вперед- назад в стойке защитника, выбивание мяча при одноударном ведении на месте, при встречном движении. Блокирование мяча двумя руками на месте в прыжке. Блокирование игрока  без мяча руками, туловищем, блокирование игрока с мячом, отбор мяча
 Техника вратаря: Передвижение в воротах шагами, прыжком, задерживание мяча руками, двумя руками(прямо, с боку), задерживание мяча ногами, одной ногой махом, в выпаде, приемы полевого игрока, передача мяча на различное расстояние.
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тактика нападения Индивидуальные действия: Открытый уход для стягивания защитников, для увода за собой защитника, скрытый уход для создания численного преимущества, применение броска с открытой позиции, ориентируясь на положение вратаря, применение броска с закрытой позиции (на ответные действия защитника после финта- произвести бросок. Финт перемещением без мяча при встречном движении(показать уход в сторону одним или двумя шагами- выполнить уход в другую сторону), перехват мяча при передаче.
Групповые действия :  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия при вбрасывании  из – за боковой линии. При свободном броске.

Тактика защиты :  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников.  Взаимодействия при вбрасывании  из – за боковой линии. При свободном броске. 
Командные действия: Зонная  защита 6 : 0 без выхода на игрока, с выходом, смешанная защита 5 : 1 без выхода, с выходом. Личная защита по всему полю. 
 ПРИЕМ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ

БЕГ                20 М 

ВЕДЕНИЕ   20 М

БРОСОК В ЦЕЛЬ

БРОСОК НА ДАЛЬНОСТЬ

ПОДТЯГИВАНИЕ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С СМЕСТА

БЕГ (КРОСС)    1000 М  

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Привитие устойчивого интереса к систематическим занятиям спортом. Нормы поведения на улице,  школе и в общественных местах. Безопасность жизнедеятельности.
ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения , психологическое восстановление. Разбор занятия. 
 ОКТЯБРЬ                                                                                                                                    

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 -Общее представления об основных системах энергообеспечения гандболиста на возрастном этапе начальной специализации.

-Значение дыхания для жизнедеятельности организма.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

-строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнение для ног, упражнения для развития гибкости,  упражнения для развития ловкости – разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, назад,  в стороны, с места, с разбега и с прыжка. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя- тремя теннисными мяча. Ловля,  метание  мяча после кувырков, поворотов.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития игровой ловкости: Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета( сохранить вертикальное положение туловища)Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударом о по передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Эстафеты  с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. 
Упражнения для развития специальной выносливости: Многократное повторение упражнений в беге, прыжках, технико-тактических  упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.

Игры учебные с сильным и слабым соперником с удлиненным временим.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Техника владения мячом: Ведение мяча одноударное и многоударное на месте, с изменением направления и скорости, с высокими и низкими отскоками, с переводом с одной руки на другую перед собой и за спиной. Ведение мяча многоударное с обводкой  нескольких стоек пассивных защитников. Ведение с изменением направления и темпа.

Техника выполнения броска: Броски хлестом сверху  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной , нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад),бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге. Бросок в прыжке, толкаясь одной ногой с места, с подкидной доски, с толчком от гимнастической скамьи. Бросок в опорном положении с наклоном вправо, влево.

  Техника вратаря: Передвижение в воротах шагами, прыжком, задерживание мяча руками, двумя руками(прямо, с боку), задерживание мяча ногами, одной ногой махом, в выпаде, приемы полевого игрока, передача мяча на различное расстояние, Задержание мяча двумя ногами смыканием, скачком вперед. 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тактика нападения: Финт перемещением без мяча при встречном движении (показать уход в сторону одним или двумя шагами- выполнить уход в другую сторону), перехват мяча при передаче. Финт перемещением без мяча при параллельном движении (остановка – изменить направление движения, пропустив в перед защитника).  Выбор действия и противодействия. Выбор игрового приема. Перехват мяча при передаче. Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия при вбрасывании  из – за боковой лини. При розыгрыше  свободного  броска. Параллельное взаимодействие двух или трех  нападающих без «стягивания» защитников. Скрестное  внутреннее взаимодействие, внешнее взаимодействие трех игроков. Нападение в меньшинстве, в большинстве. 
Тактика защиты :  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия при вбрасывании  из – за боковой линии.  При  розыгрыше свободного  броска.  Опека игрока с мячом неплотная, выход и отход, далеко от ворот, в зоне ближних бросков.
Противодействие заслону: отступание и проскальзывание. Защита в меньшинстве, в большинстве. Личная защита по всему полю. 
.
ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Воспитание двигательных качеств. Упражнения для развития быстроты мышления.  Броски хлестом сверху  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной,  нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад), бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге. Бросок в прыжке, толкаясь одной ногой с места, с подкидной доски, с толчком от гимнастической скамьи. Бросок в опорном положении с наклоном вправо, влево.

строй реакции, ориентировки и точности выполнения движений. Игры: «Какая команда больше сделает передач»,  «Какая команда дольше продержит мяч у себя», « Игра борьба за мяч» персональная опека игроков по всему полю, подстраховка при личной опеке. Игра « Перестрелка» гандбольным мячом.
ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Регулярное подведение итогов деятельности учащихся.

-Провидение тематических праздников.

-Походы, экскурсии, посещение театров и выставок. 
 -Коррекция жизненных установок и ценностных ориентаций.
ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.
НОЯБРЬ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

-История развития гандбола в мире и нашей стране.

 Понятия о средствах восстановления физической работоспособности гандболиста.

-Спортивный масса,  самомоссаж,  активный отдых.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

-строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса: Из различных исходных положений( в основной стойке, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук , вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 

Упражнения для развития гибкости:   Общеразвивающие  упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью  партнеров (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения на гимнастической стенке, скамейке. Упражнения с гимнастической палкой или скакалкой.
Упражнения для развития силы :  Упражнения с преодолением собственного веса:  подтягивание из виса, отжимание в упоре от пола и гимнастической скамейки для девочек, приседание на одной и двух ногах.  Преодоление веса и сопротивление партнера, упражнения на тренажерах, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития скоростно – силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.

Упражнения для развития общей выносливости :   Бег равномерный и переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития быстроты движения  и прыгучести: Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 4о м из различных положений ( сидя, стоя, лежа), лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом  с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со  сменой направления(зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце,  середине и начале дистанции. Игры подвижные: «салки»,  «день – ночь»  «вызов номеров» «третий лишний».
Упражнения для развития качеств, необходимых для броска: 

Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах,  круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок( игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. Метание мячей различного веса и объема  (теннисного, женского, мужского, набивного 1 кг ) на точность, дальность, быстроту. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку, подкидной мостик на точность попадания в мишени  на полу, стене, в воротах.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Перемещения  Бег с изменением направления, с изменением скорости, смена бега спиной вперед – лицом вперед, бег челночный, бег с подскоками, бег зигзагом. Прыжки вверх, в стороны, вперед, отталкиваясь одной и двумя ногами.
Ловля мяча  Ловля мяча  двумя руками на месте, в движении,  в прыжке. Ловля мяча справа, слева, с недолетом, высокого, низкого, катящегося, с отскока и полуотскока от пола. Ловля мяча, летящего на встречу с большой скоростью, при активном сопротивлении.
Передача мяча: одной рукой хлестом сверху,  сбоку с места с разбега с последующим перемещением. Передача мяча при движении партнеров в одном направлении. Передача мяча по прямой и навесной траекториям полета. Передача мяча одной рукой ( хлестом, толчком, кистевая), с разбега, в один, два, три шага, в прыжке, после резкой остановки, после ловли мяча с полуотскока, после ловли в непосредственной близости защитников; дальняя передача одной рукой хлестом движущемуся партнеру

Бросок мяча
. Броски хлестом сверху  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной , нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад),бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге. Бросок в прыжке, толкаясь одной ногой с места, с подкидной доски, с толчком от гимнастической скамьи. Бросок в опорном положении с наклоном вправо, влево. Броски мяча с

 различными способами разбега, с различными траекториями полета мяча, с дальнего и ближнего расстояния.

   Техника вратаря: Передвижение в воротах шагами, прыжком, задерживание мяча руками, двумя руками(прямо, с боку), задерживание мяча ногами, одной ногой махом, в выпаде, приемы полевого игрока, передача мяча на различное расстояние, Задержание мяча двумя ногами смыканием, скачком вперед. Совершенствование ранее изученных приемов на базе постоянного повышения физических качеств.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
 Групповые  действия :  Действия двух нападающих против одного защитника, действие трех нападающих против двух защитников, взаимодействия при вбрасывании  из –за боковой линии, при свободном броске. Взаимодействие игроков второй линии между собой для завершения атаки.
Тактика защиты Действия двух нападающих против одного защитника, действие трех нападающих против двух защитников, взаимодействия при вбрасывании  из –за боковой линии, при свободном броске. 

Командные действия: Зонная  защита 6 : 0 без выхода на игрока, с выходом, смешанная защита 5 : 1 без выхода, с выходом.  Позиционное нападение по системе расстановки 4 : 2.  Личная защита по всему полю. 

Тактика вратаря Выбор позиции в воротах, в площади вратаря (игра на выходах), позиции в поле. Взаимодействие с нападением при контратаке, взаимодействие с защитой при свободном броске. 
 ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА 
Задание 1

Нападающие с мячами располагаются справа у площади вратаря. У других ворот на линии свободных бросков устанавливаются 4 стойки на расстоянии 3 м друг от друга. Нападающий выполняет ведение вдоль боковой линии, затем обводит стойки, передает мяч вратарю и выполняет рывок к противоположным воротам. Вратарь возвращает мяч нападающему, который после ловли и ведения мяча бросает его по воротам.
Задание 2
Игроки располагаются у средней линии. На месте правых полусредних на линии свободных бросков лежат мячи. Нападающий выполняет ускорение в сторону ворот, подбирает мяч и бросает его в ворота, после чего выполняет ускорение в сторону противоположных ворот, вновь подбирает лежащий мяч и бросает его в ворота Каждый игрок выполняет 6-8 бросков в ворота. Способ выполнения бросков указывает тренер.
Задание 2.1
То же, но в центре площадки устанавливается 4 - 8  стоек(по средней линии) на расстоянии 1.5 – 3 м друг от друга. Игрок перемещается между стойками «змейкой», в защитной стойке, спиной или лицом по ходу движения.

 Подводящие игры:  «Салки».  Один водящий без мяча. У остальных играющих один мяч. Игрока, владеющего мячом, осалить нельзя. Поэтому игроки стремятся передать мяч тому, кого водящий хочет осалить.
« Салки». Игроки в парах держатся за руки. Одна пара водящих .Осалить можно не разнимая рук.

Игра «борьба за мяч» теннисным мячом.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Психическая саморегуляция: самовнушение, аутогенная тренировка, мышечная релаксация, дыхательная гимнастика.

 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Регулярное подведение итогов деятельности учащихся. Культура межличностного общения в семье, коллективе. Формирование целевых установок.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.

ДЕКАБРЬ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

-Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности.

-Спортивно-этическое воспитание, формирование в процессе занятий гандболом нравственных понятий, оценок, суждений.

-Чувство ответственности перед коллективом, инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

-строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса: Из различных исходных положений( в основной стойке, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук , вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега 

Упражнения для ног:  Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания, отведения, приведение и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных исходных положений.

Упражнения для развития ловкости: Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места,  с разбега, с прыжка. Перевороты вперед , назад, в стороны. Стойка на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через коня, козла. Прыжки с подкидного мостика. Упражнение в    равновесии на гимнастической скамейке.  Жонглирование  2 – 3 теннисных мячей, метание после кувырков, поворотов.    
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Упражнения для развития игровой ловкости:  Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе  и беге, после поворотов,  кувырков, рывков, падения. Ловля мяча после кувырка, поворота с попаданием в цель. Метание теннисного и гандбольного мяча в цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей в тройках, парах, один игрок (правой левой рукой с уходом в противоположную сторону). Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, седа. Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударом в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные  упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведение с предельной интенсивностью. Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и ловлей мяча.
Упражнения для развития качеств, необходимых для броска: 

Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах,  круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. Метание мячей различного веса и объема  (теннисного, женского, мужского, набивного 1 кг ) на точность, дальность, быстроту. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о   гимнастическую скамейку, подкидной мостик на точность попадания в мишени  на полу, стене, в воротах.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Техника нападения   Бег широким шагом. Аритмичный бег. Ловля мяча двумя руками при активном сопротивлении. Ловля одной рукой захватом пальцами. Передача мяча хлестом  на месте, в движении, в прыжке. Передача кистевая за спиной. Ведение мяча с высоким и низким отскоком. Ведение с переводом с одной руки на другую. Бросок хлестом сверху и сбоку в опорном положении с разбега со скрестным шагом. Бросок в падении с приземлением на руки.
Техника защиты  Перемещение в стойке защитника лицом, спиной вперед и боком. Выбивание мяча одной рукой при одноударном ведении противника. Выбивание  мяча при  параллельном и встречном движении с нападающим. Блокирование мяча одной рукой сверху, сбоку, снизу на месте и в прыжке. 

Техника вратаря  Задержание мяча одной рукой  сверху, снизу,  на месте и в прыжке. Задержание мяча двумя ногами смыканием, скачком вперед. Задержание мяча одной ногой махом. Передача мяча хлестом на дальнее расстояние.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тактика нападения  Индивидуальные действия: Финт броском выполнить уход. Финт броском с верху выполнить бросок с боку. Финт перемещением (показать уход в одну сторону  - выполнить уход в другую). Применение броска  с закрытой позиции (вызвать защитника финтом на желаемые ответные действия –произвести бросок). Применение броска с закрытой позиции (совместить на одну линию вратаря и защитника ).

Групповые действия  Параллельное  взаимодействие  трех – пяти  нападающих на «стягивание»  защитников. Внешнее скрестное  взаимодействие  двух – трех игроков.  Заслон внутренний на линии атаки партнера. Заслон внешний для ухода  партнера и для его броска.
Командные действия   Стремительное нападение – прорыв. Позиционное нападение по расстановке 3 : 3  при варианте расположения край них игроков  у 6 , 9 – метровой  линии.

Тактика защиты   Индивидуальные действия : Опека нападающего  игрока  в поле  далеко отворот. Опека в зоне ближних бросков. Опека игрока с мячом: выход к игроку и отход. Уход от внутреннего и внешнего заслона.
Групповые действия  Подстраховка партнера при личной защите. Подстраховка партнера при зонной защите. Переключение передачей игрока партнеру.

Командные действия  Личная защита по всему полю. Личная защита  в зоне ближних бросков с переключением. Зонная защита с расстановкой 6 : 0  с  выходом и без выхода на игрока с мячом.

Тактика вратаря  Выбор позиции в воротах и в поле .Совершенствование ранее изученных тактических приемов игры  при контратаке и  на выходах.

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА
Задание 1
 На линии свободных бросков лежат 6 мячей или стоек  на расстоянии 2.5 – 3 м друг от друга. Несколько мячей находятся на боковой линии. Каждый защитник, находится на позиции левого крайнего игрока у площади вратаря,  выходит в перед последовательно к каждому мячу касается его и  возвращается к 6 – метровой  линии. После касания всех мячей быстро подбирает мяч, лежащий на боковой линии, передает его вратарю , выполняет рывок к  противоположным воротам, принимает мяч от вратаря и бросает мяч в ворота.
Задание 2 

Шесть гандболистов располагаются на средней линии. Расстояние между игроками 2 -3 м. Вторая группа (6 человек) занимает позицию  на лицевой линии, каждый из игроков владеет мячом. По сигналу игроки, стоящие в центре площадки, выполняют ускорение в сторону своих партнеров. Когда игроки достигли площади вратаря, их партнеры катят им на встречу мячи. Игроки,  овладев мячами, передают обратно своим партнерам (по воздуху) и быстро отступают к центру площадки, вновь получают мяч и в прыжке возвращают его игрокам, стоящим на лицевой линии. Затем упражнение выполняет вторая шестерка.
Задание 3 

Упражнение в парах.  На двоих   гандбольный и набивной мячи (2 – 5 кг) . Выполняется  4 серии. Каждое упражнение выполняется по 10 – 15 раз. 1-я и 3-я серии упражнения с гандбольным мячом на быстроту и точность, 2-я и 4 я серии – с набивным мячом на силу. Броски двумя руками из - за головы, от груди,  из положения ноги врозь, броски двумя руками сверху зажав мяч между ступнями, передача партнеру ногами в прыжке. Стоя спиной к партнеру, бросок двумя руками назад; броски двумя руками из исходного положения лежа на спине.

 Подводящие игры  Игра «Борьба за мяч»  тремя мячами. Победителем становится команда,  за более короткий срок перехватившая мячи. Игра «Где больше мячей »  проводится  на волейбольной площадке. У каждой команды находится  по  2 мяча; по сигналу перебросить мячи через сетку на сторону противника. Побеждает команда, на стороне которой  не останется ни одного мяча. «Где больше мячей»  через гимнастическую скамейку с отскоком  от своей площадки. Игра 3 * 3 * 3  или 4 * 4 *4 . Три тайма по 6 – 10  мин  с 2-3 мин  перерывом для отдыха.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 Воспитание спортивного характера , стремления добиваться поставленной задачи.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.

ЯНВАРЬ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
 Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного мастерства.

-Положение о провидении соревнований по гандболу на первенство России
-Спортивно-этическое воспитание, формирование в процессе занятий гандболом нравственных понятий, оценок, суждений.

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

-строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнение для ног, упражнения для развития гибкости,  упражнения для развития ловкости – разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, назад,  в стороны, с места, с разбега и с прыжка. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя- тремя теннисными мяча. Ловля,  метание  мяча после кувырков, поворотов.

 Упражнения для развития силы :  Упражнения с преодолением собственного веса:  подтягивание из виса, отжимание в упоре от пола и гимнастической скамейки для девочек, приседание на одной и двух ногах.  Преодоление веса и сопротивление партнера, упражнения на тренажерах, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития скоростно – силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.

Упражнения для развития общей выносливости :   Бег равномерный и   переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для   юношей до 5 км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол.

 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Упражнения для развития специальной выносливости  Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических  упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно – силовая, специальная ). Эстафеты с   элементами  передачи, ловли, ведения, бросков. Время и скорость выполнения определяется тренером.
Для воспитания специальной выносливости упражнения выполняются с интервалами работы и отдыха через 5 – 20 секунд в состоянии эмоционального напряжения.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Передача  и ловля мяча в движении, на различные расстояния и на различной скорости (силой). Ведение мяча с укрыванием корпуса, со сменой рук, с выбиванием у партнера.  Броски мяча с разбега, в прыжке, согнутой и прямой рукой , с боку, с верху, с места, сходу, в падении, свободный, с угла. Финты без мяча, с мячом. Ускорения, остановки, рывки, прыжки, выпады. Совершенствование одношажных, двухшажных и трехшажных финтов. Совершенствование приемов и их сочетаний, характерных для конкретных игровых амплуа. Совершенствование ранее изученных приемов игры по амплуа игроков в команде на основе роста их физической подготовленности и индивидуального освоения материала.
Техника вратаря
Совершенствование ранние изученных приемов игры на базе постоянного повышения физических качеств. Задержание мяча одной ногой(мах, выпад, «шпагат») и обеими (смыкание, скачком вперед)ногами; задержание мяча одной рукой сверху снизу сбоку (с замахом и без замаха).Направленное отбивание мяча(за ворота, в поверхность площадки с последующей ловлей мяча).
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Нападение
 Индивидуальные действия Открытый уход для стягивания защитников, для увода за собой защитника. Скрытый уход для создания численного преимущества. Применение передачи скрыто (не смотреть, не двигаться к партнеру). Применение броска с открытой позиции ориентируясь на положение вратаря. Применение броска с закрытой позиции (на ответные действия защитника после финта – произвести бросок).Применение броска с закрытой позиции (полностью укрыться от вратаря за защитником и произвести бросок).Финт перемещением без мяча при встречном движении (показать уход в сторону одним или двумя шагами – выполнить уход в другую сторону).Финт перемещением  с мячом  при встречном движении (показать уход вправо или вправо – лево – выполнить ведение в другую сторону).Перехват мяча  при передаче
Групповые действия Действие двух нападающих против одного защитника; действия трех нападающих против двух защитников. Параллельное взаимодействие двух или трех нападающих  без «стягивания» защитников; параллельное взаимодействие 2-5 игроков «на стягивание» защитников. Скрестное внутреннее и внешнее взаимодействие трех игроков. Заслон внутренний на линии атаки партнера; заслон внешний для ухода партнера и его броска; заслон с уходом линейного игрока, крайнего, полусреднего. Совершенствование с конкретным партнером в конкретной ситуации.
Командные действия  Позиционное нападение 2 : 4, 3 : 3  с крайними игроками у 6-ти метровой линии, 9-ти метровой линии. Нападение в большинстве, в меньшинстве. Стремительное нападение – отрыв, прорыв.
Защита 

Индивидуальные действия Опека игрока без мяча неплотная , опека игрока  с мячом неплотная, выход и отход, далеко от ворот, в зоне ближних бросков, опека игрока без мяча и с мячом  с учетом его индивидуальных особенностей (высокорослый, быстрый, левша). Уход от внутреннего внешнего заслона. Финт перемещением (показать выход сделать отход). Финт блокированием (показать блокирование сверху – выполнить соответственно броску).
Групповые действия Подстраховка партнера при личной защите, при зонной защите. Переключение передачей игрока своему партнеру, сменой подопечных. Противодействие заслону : отступание и проскальзывание.

Командные действия Зонная защита  3:3 ; 4+2 смешанная защита, защита в меньшинстве, в большинстве, личная защита в зоне ближних бросков без переключения, личная защита по всему полю.
Тактика вратаря  Выбор позиции в воротах, в площади вратаря(игра на выходах), позиция в поле. Взаимодействия с нападением в контр атаке, при свободном броске, с нападением и защитой в конкретных игровых ситуациях.

ИГРОВАЯ ПОДГОТОТВКА

Задание 1 
Защитники располагаются в углу площадки, нападающие - вдоль  линии свободных бросков.  На линии свободных бросков лежат 4 – е гандбольных мяча. Каждый из нападающих владеет мячом. Защитник выбегает к первому мячу, лежащему на линии свободных бросков, касается его и препятствует атакующим действиям нападающего, возвращается к линии площади вратаря,  затем выходит вперед к следующему мячу и т. д.
Задание 2

Упражнение в парах.  На двоих   гандбольный и набивной мячи (2 – 5 кг) . Выполняется  4 серии. Каждое упражнение выполняется по 10 – 15 раз. 1-я и 3-я серии упражнения с гандбольным мячом на быстроту и точность, 2-я и 4 я серии – с набивным мячом на силу. Броски двумя руками из - за головы, от груди,  из положения ноги врозь, броски двумя руками сверху зажав мяч между ступнями, передача партнеру ногами в прыжке. Стоя спиной к партнеру, бросок двумя руками назад; броски двумя руками из исходного положения лежа на спине.

Задание 3 

Четыре группы игроков располагаются по две на разных сторонах площадки. Игроки А и Г защищаются на 6 – ти метрах до 9 –ти, Б на 12 – 14 ти метрах, В атакует. После броска атакует группа А, В на 12 – 14 , Г на 6-ти,Б становятся на 6 – ть метров. После очередной атаки происходит смена позиций. Количество повторений и форма атаки регламентируются тренером.

   Подводящие игры  Игра «Борьба за мяч»  тремя мячами. Победителем становится команда,  за более короткий срок перехватившая мячи. Игра «Где больше мячей »  проводится  на волейбольной площадке. У каждой команды находится  по  2 мяча; по сигналу перебросить мячи через сетку на сторону противника. Побеждает команда, на стороне которой  не останется ни одного мяча.  Игра  «Салки с мячом». Игра ведется  на одной половине или используется вся площадка. Одна из двух команд владеет мячом. Задача нападающих – осалить  мячом всех игроков  противника. Разрешается передавать мяч, делать с ним три шага. Передачи можно усложнять ( катать по полу, передавать с отскоком от пола , только левыми руками, между ног). «Где больше мячей»  через гимнастическую скамейку с отскоком  от своей площадки. Игра 3 * 3 * 3  или 4 * 4 *4 . Три тайма по 6 – 10  мин  с 2-3 мин.   
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Формирование и развитие коллективных черт характера( взаимовыручки, чувство локтя,  ответственность за свои действия, умение настраиваться на игру с сильным и слабым противником).
ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.

ФЕВРАЛЬ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

 .

История развития гандбола в мире и нашей стране.

-Количество детей и взрослых  занимающихся гандболом в России и в мире.

-Спортивные сооружения для занятий гандболом их технические характеристики.

-Итоги и анализ выступлений молодежных и юниорских команд в соревнованиях.

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

-строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса: Из различных исходных положений( в основной стойке, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук , вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега 

Упражнения для ног:  Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания, отведения, приведение и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных исходных положений.   

 Упражнения для развития силы :  Упражнения с преодолением собственного веса:  подтягивание из виса, отжимание в упоре от пола и гимнастической скамейки для девочек, приседание на одной и двух ногах.  Преодоление веса и сопротивление партнера, упражнения на тренажерах, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития   скоростно–силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития специальной выносливости  Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических  упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно – силовая, специальная ). Эстафеты с   элементами  передачи, ловли, ведения, бросков. Время и скорость выполнения определяется тренером.

Для воспитания специальной выносливости упражнения выполняются с интервалами работы и отдыха через 5 – 20 секунд в состоянии эмоционального напряжения.

  Упражнения для развития качеств, необходимых для броска: 

Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах,  круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок( игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. Метание мячей различного веса и объема  (теннисного, женского, мужского, набивного 1 кг ) на точность, дальность, быстроту. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку, подкидной мостик на точность попадания в мишени  на полу, стене, в воротах.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование ведения мяча  Ведение мяча на месте правой левой рукой – высокое и низкое. Ведение мяча  с использованием различных способов перемещения: в приседе, полуприсяде, в движении скрестным шагом, в движении спиной вперед, в движении прыжками, с использованием поворотов на 180 и 360 градусов. Ведение на месте. По сигналу тренера  выполнить рывки на 4 – 5 метров чередуя с видением мяча. Ведение мяча сидя на площадке. По сигналу выполнить рывок на4 -5 метров;  8- 10 метров, продолжая видение. Ведение между стойками или набивными мячами. Игроки перемещаются по площадке в колону по одному, игрок замыкающий колонну  используя видение по «змейке» , обводит всех игроков бегущих впереди. Игроки движением рук и туловища мешают партнеру выполнить упражнение.
Совершенствование броска  Броски мяча в  ворота, на линии ворот лежит гимнастическая скамейка. Попадание в скамейку обязательно. Выполнение броска в ворота с пассивным и активным сопротивлением защитника. Задача нападающего -  бросить мяч в нижнюю часть ворот так, чтобы мяч, ударившись о площадку, перескочил через скамейку, стоящую на линии ворот. Игроки выполняют прыжки через гимнастическую скамейку, после чего выполняют бросок по воротам (количество и сложность выполнения прыжков определяются тренером). Трое нападающих, стоя за 9 – ти метровой линией, передают мяч друг другу после имитации опорного броска с разбега  с приставным шагом. Три защитника выполняют выходы от 6 – ти метровой линии к стоящему напротив игроку с мячом. То же, но нападающий выполняет бросок, если защитник не  успел сделать выход. Два защитника располагаются  один за другим на 6 и 10 м в центре. Нападающий с мячом обыгрывает первого защитника и выполняет бросок в ворота, преодолевая блок второго защитника (упражнение можно выполнять с пассивными и активными защитниками). 

Блокирование мяча  Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3 – 4 метра. Защитник поднимает руки вверх в стороны. Нападающий выполняет броски мяча в руки защитника. То же . Нападающий выполняет броски мяча над защитником, влево или в право от него. Задача защитника блокировать бросок (упражнение можно выполнять в колонне  с заменой защитника).
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

В упражнении для нападающих применяются следующие приемы: 

1. Увеличение и уменьшение числа единоборствующих игроков:

а) произвольная игра на одной половине площадке с одинаковым числом нападающих и защитников ( 2*2, 3*3, 4*4, 5*5, 6*6);

б)двусторонняя игра с  уменьшенным числом игроков (3*3, 4*4),

в) игра против большего или меньшего числа защитников (3*5, 4*2, 4*6, 7*6,)
г)двусторонняя игра (7*7, 8*8)

2. Смена амплуа в групповых и командных упражнениях: 

 несколькими игроками, всеми полевыми игроками, вратарем

3. Ограничение площадки: ограничение глубины атаки, ограничение ширины площадки.

4. Введение вспомогательного оборудования:  батуты, мишени, барьеры.

Индивидуальные и групповые действия совершенствовать с учетом индивидуальных особенностей партнеров и защитников противника.

Взаимодействие вратаря с нападением и защитой в конкретных игровых ситуациях

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА
1Общеподготовительные упражнения: 

-  комплексные упражнения, подводящие игры,  подготовительные упражнения для выполнения определенных технических приемов, упражнения  развивающие физические способности в рамках структуры приемов игры, многократное повторение приема с повышенной интенсивностью для развития специальных физических способностей.
2 Специально – подготовительные упражнения
- ограничить длину площадки. Это позволит в течении игрового периода большее число раз  применять позиционное нападение и организованную защиту., ограничить время владения мячом до 20 – 30 секунд. Это создаст повышенную психическую напряженность в игре. 

3. засчитывать 2  очка за заброшенный мяч при выполнении задания тренера, например: с расстояния 9-ти м;  с крайних позиций, с отрыва, с отскоком от площадки, из опорного положения.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 Формирование правильной спортивной мотивации, уважение к тренеру и товарищам, воспитание требовательности к себе.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.

МАРТ 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Значение регулярных занятий спортом для гармоничного развития личности. Спортивные события в мире.

-Самоконтроль в процессе занятия спортом.

-Уровень физического развития гандболистов, масса тела, частота пульса,  глубина дыхания, тонус мускулатуры.

-Самоконтроль в процессе тренировки.

ОБЩАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
 -строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнение для ног, упражнения для развития гибкости.

 Упражнения для развития общей выносливости. Упражнения для рук и плечевого пояса: Из различных исходных положений( в основной стойке, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук , вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 

Упражнения для развития гибкости:   Общеразвивающие  упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью  партнеров (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения на гимнастической стенке, скамейке. Упражнения с гимнастической палкой или скакалкой.

Упражнения для развития силы :  Упражнения с преодолением собственного веса:  подтягивание из виса, отжимание в упоре от пола и гимнастической скамейки для девочек, приседание на одной и двух ногах.  Преодоление веса и сопротивление партнера, упражнения на тренажерах, упражнения с набивными мячами.
Спортивные игры (баскетбол, футбол, гандбол по упрощенным правилам)

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАПЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития  быстроты движения и прыгучести

Ускорения рывки на отрезках от 3 до 40 метров из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов  на месте и перемещаясь. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце,  середине,  начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием  вверх (одиночные, сериями) Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Бег за лидером без смены и со  сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед челночный бег , с поворотом).
 Упражнения для развития скоростно – силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.

Упражнения для развития общей выносливости :   Бег равномерный и переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Перемещения  Бег с изменением направления, с изменением скорости, смена бега спиной вперед – лицом вперед, бег челночный, бег с подскоками, бег зигзагом. Прыжки вверх, в стороны, вперед, отталкиваясь одной и двумя ногами.

Ловля мяча  Ловля мяча  двумя руками на месте, в движении,  в прыжке. Ловля мяча справа, слева, с недолетом, высокого, низкого, катящегося, с отскока и полуотскока от пола. Ловля мяча, летящего на встречу с большой скоростью, при активном сопротивлении.

Передача мяча: одной рукой хлестом сверху,  сбоку с места с разбега с последующим перемещением. Передача мяча при движении партнеров в одном направлении. Передача мяча по прямой и навесной траекториям полета. Передача мяча одной рукой ( хлестом, толчком, кистевая), с разбега, в один, два, три шага, в прыжке, после резкой остановки, после ловли мяча с полуотскока, после ловли в непосредственной близости защитников; дальняя передача одной рукой хлестом движущемуся партнеру.

ЗАДАНИЕ 1 

Игроки равномерно распределяются на позиции ПП,  ЛП. ПП пасует  Лин. игроку стоящему в центре на линии свободных бросков , обегает его без мяча и выполняет бросок по воротам после обратного паса с позиции ЛП. Затем он бежит  к ящику с мячами на позиции ЛК и возвращается на позицию  ПП То же самое выполняет игрок с позиции ЛП. 1 серия  бросок опорный; 2 серия  бросок из прыжка; 3 серия свободный бросок быстрый или замедленный; 4 серия  бросок опорный или из прыжка  против защитника с пассивными или активными защитными действиями. Примечание : в зависимости от количества группы  эта форма броска может рассматриваться как беговая нагрузка; присоединяются игроки другой группы; темп выполнения и количество бросков  устанавливается тренером.
ЗАДАНИЕ2

 Игроки первой линии располагаются через 2 -3  метра у площади вратаря, второй линии – в колону ближе к боковой линии. Игроки первой линии владеют мячами. Игрок второй линии последовательно получает мяч от каждого игрока первой линии и выполняет бросок мяча в ворота. Игроки первой линии, передав мяч нападающему, выполняют функции блокирующего защитника.

Примечание:  смена игроков, количество повторений,  способ выполнения броска или финта определяется тренером.

ЗАДАНИЕ 3 (ДЛЯ ВРАТАРЕЙ)
З.1 Игроки располагаются парами на расстоянии 3 м друг от друга, образуя две шеренги. Каждый игрок держит мяч вверху или внизу  перед собой. Вратарь, перемещается между шеренгами и выполняет имитацию защитных действий по отношению к мячам.

3.2 Вратарь выполняет имитацию задержания низко летящих мячей. После выполнения  4-10 выпадов игроки выполняют броски мяча в нижние углы ворот.(можно усложнить поставив   манекен или пассивного защитника)  

3.3 То же , но вратарь выполняет имитацию защитных действий по задержанию высоко летящих мячей, а игроки выполняют броски мяча в верхние углы ворот.
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Индивидуальные действия. Уметь применять неожиданно для противника индивидуальные приемы и действия, быть инициатором  острых атакующих действий.

Групповые действия   Сыгрывание партнеров в игровых звеньях. Разучивание взаимодействий в соответствии с планом игры. Совершенствование взаимодействий с конкретным партнером в конкретной ситуации.
Командные действия Стремительное нападение 3- 5  игроками, позиционное нападение с разными вариантами расстановки крайних игроков.
Тактика вратаря Взаимодействие с нападением и защитой в различных игровых ситуациях. Финт перемещением (показать выход – остаться на месте, показать смещение в одну сторону в воротах – реагировать в другую).
Стремительное нападение.

 ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА
Двусторонняя игра. 4- ре тайма по10 мин с 3-х минутными перерывами на отдых. В каждом тайме применяется новая система защиты. Подвижные игры. Они подбираются группе игроков для совершенствования отстающих качеств. Подводящие игры и комплексные упражнения.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Моральное стимулирование. Воспитание и закрепление коллективных черт характера, товарищеской взаимопомощи и взаимной требовательности.
 ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.

АПРЕЛЛЬ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Травматизм в процессе  занятий гандболом.

-Оказание первой доврачебной помощи пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего.

-Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям  и соревнованиям.

 -Гигиена сна, одежды, обуви, распорядок дня. Личная  гигиена.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Бег малой интенсивности, бег 500-1500 м ,рывки 10, 20, 30, метров от 5 до 10 подходов, челночный бег 30, 60, 100 метров, разнообразные прыжки, метание теннисного, гандбольного, набивного мячей, эстафеты с использованием ведения, прыжков, передачи и ловли мяча. Гимнастические упражнения со скакалкой, на гимнастической стенке, на гимнастической скамейке (прыжки через скамейку,  сгибание разгибание рук в упоре лежа, упражнения для мышц брюшного пресса, мышц спины), Акробатическая подготовка: кувырки назад, вперед, одиночные, сериями, перевороты: вправо, влево, с места с разбега. Подвижные игры: «Живая цель», «перестрелка», «догони мяч», мяч  капитану».

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.

Ускорения, рывки на отрезки от 3 до 40 м из различных положений ( сидя, стоя, лежа), лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте, перемещаясь. Рывки по зрительным сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за  овладение летящим мячом. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом.  Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные,сериями )кратные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве  прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м ). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в сторону (одиночные и сериями ) месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями ( пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование ловли мяча

Упражнения в ходьбе и беге: 

Передача, ловля , подбрасывание, ловля после отскока от площадки.

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

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

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

Упражнения в парах 

-один игрок подбрасывает, не добрасывает, перебрасывает, бросает мяч в сторону, другой ловит мяч.

-расстояние между игроками 3-4 м . Игрок выполняет передачу своему партнеру, который, овладев мячом, подбрасывая вверх (не выше головы). Когда  мяч коснется пола, первый игрок начинает движение к мячу и, не давая ему вторично коснуться площадки, ловит его. 

- у  двух игроков по мячу они поочередно передают  мяч третьему, постепенно увеличивая темп передач . Передача выполняется  прямо на партнера, влево, вправо от него, ближе дальше.

Совершенствование передач мяча

Игроки в парах выполняют передачи мяча друг другу на расстоянии 3-4 м, 10- 

12м различными способами:

места, с разбега, за спиной, за головой, после имитации броска.

Расстояние между игроками 3-4м. Передача мяча друг другу различными способами в движении. Игрок, передав мяч, изменяет расстояние между партнерами за счет перемещение влево, назад, вперед. Игрок, получивший мяч,   стремится к сохранению первоначального расстояния.
И. п. на лицевой линии. Игроки владеют двумя мячами. Игрок стоящий  впереди, выполняет ведение мяча с максимальной скоростью к средней линии. Двое других игроков, передовая мяч, стремятся догнать первого игрока.

Игроки перемещаются вперед и, двигаясь по « восьмерке», передают мяч друг другу.

Последовательные передачи в тройка, в движении от ворот до ворот, с броском в ворота. Крайние поочередно передают среднему мяч, а он передает его обратно обусловленным способом.(игроки меняются местами)
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 Средства, способы, формы ведения игры. Игровая дисциплина.  Взаимодействия в двойках, в тройках, групповые действия (разбор игроков, смена подопечных, переключение, групповое блокирование, взаимодействие с вратарем).

Групповые  действия :  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия игроков  при вбрасывании  из – за боковой линии, при свободном броске. Взаимодействие игроков второй линии между собой для завершения атаки.

Тактика защиты  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников, взаимодействия  игроков при вбрасывании  из – за боковой линии, при свободном броске. 

Командные действия: Зонная  защита 6 : 0 без выхода на игрока, с выходом, смешанная защита 5 : 1 без выхода, с выходом.  Позиционное нападение по системе расстановки 4 : 2.  Личная защита по всему полю. 

Тактика вратаря Выбор позиции в воротах, в площади вратаря (игра на выходах), позиции в поле. Взаимодействие с нападением при контратаке, взаимодействие с защитой при свободном броске.

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА
 Четыре группы игроков располагаются по две на разных сторонах площадки. Игроки А и Г защищаются на 6 – ти метрах до 9 –ти, Б на 12 – 14 ти метрах, В атакует. После броска атакует группа А, В на 12 – 14 , Г на 6-ти,Б становятся на 6 – ть метров. После очередной атаки происходит смена позиций. Количество повторений и форма атаки регламентируются тренером.

 Подводящие игры  Игра «Борьба за мяч»  тремя мячами. Победителем становится команда,  за более короткий срок перехватившая мячи. Игра «Где больше мячей »  проводится  на волейбольной площадке. У каждой команды находится  по  2 мяча; по сигналу перебросить мячи через сетку на сторону противника. Побеждает команда, на стороне которой  не останется ни одного мяча.  Игра  «Салки с мячом». Игра ведется  на одной половине или используется вся площадка. Одна из двух команд владеет мячом. Задача нападающих – осалить  мячом всех игроков  противника. Разрешается передавать мяч, делать с ним три шага. Передачи можно усложнять ( катать по полу, передавать с отскоком от пола , только левыми руками, между ног). «Где больше мячей»  через гимнастическую скамейку с отскоком  от своей площадки. Игра 3 * 3 * 3  или 4 * 4 *4 . Три тайма по 6 – 10  мин  с 2-3 мин. перерывом.   
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитание волевых качеств, связанных с преодолением объективных и субъективных трудностей.

ИНСТРУКТОРСАЯ И   СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

  1.Умение построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

2.Уметь провести разминку в группе.

3.Уметь определить  и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде.

4.Провести тренировочное занятие  в младших группах под наблюдением тренера.

СУДЕЙСКАЯ
1.Должен знать основные аспекты положения о соревнованиях по гандболу.

2.Уметь вести протокол игры.

3.Учавствовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

   ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия

.

 МАЙ 
ТЕОРЕТИЧЕНСКАЯ ПОДГОТОВКА

Врачебный контроль, самоконтроль. Техника безопасности (на воде, в походе). Теоретические тесты. Спортивные события в мире.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

 Контрольно - переводная аттестация. Воспитание скоростно – силовой выносливости (кроссовая подготовка 500, 800, 1000,1500, 3000 м  по пересеченной местности, по лесу , по полю, по воде). Плавание  на 20, 30, 50, 100 метров. Игры на воде: «салки», игры с метанием камней, мячей. Игра в городки, копание огорода, посадка картофеля. 

-строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнение для ног, упражнения для развития гибкости.

 Упражнения для развития общей выносливости.

Спортивные игры (баскетбол, футбол, гандбол по упрощенным правилам)

СПЕЦИАЛЬНО ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Контрольно – переводная аттестация. Упражнения для развития быстроты движения  и прыгучести: Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 4о м из различных положений ( сидя, стоя, лежа), лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом  с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со  сменой направления(зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце,  середине и начале дистанции. Игры подвижные: «салки»,  «день – ночь»  «вызов номеров» «третий лишний».

 Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок( игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. Упражнения для развития специальной выносливости .Многократное повторение упражнений в беге , прыжках, технико-тактических  упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.

Подвижные игры: «Регби», « Перестрелка», « Водное поло».
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Контрольно – переводная аттестация (ведение мяча 20 м на скорость,  броски на точность с расстояния 6 м за 30 секунд гандбольным мячом, метание на дальность гандбольного мяча, комплексное упражнение).

Совершенствование техники владения мячом.  Ловля, передача, ведение, броски (в падении, в прыжке, в опоре).

Финты (визуальная оценка). Совершенствование финтов, взаимодействий и противодействий   групповых и командных.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Совершенствование  индивидуальных, групповых, командных   взаимодействий в защите, в нападении. Для вратаря : выбор позиции, взаимодействия с игроками в нападении и защите.
ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

Контрольные игры, матчевые встречи, игры с заданиями.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Походы по родному краю, Беседы о любви и дружбе  к окружающим, к себе, природе, к братьям младшим(животным).

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Предупреждение психического перенапряжения и отрицательных эмоций. Предупреждение и разрешение конфликтных ситуаций. 

 ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Прослушивание звуков природы. Разбор занятия.

АВГУСТ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

«Солнце, воздух, и вода – наши лучшие друзья». Особенности занятий в летний период.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Упражнения  спортивно – оздоровительной направленности ( занятия в парковой зоне, у прудов, пешие походы и т. д. ). Подвижные игры с использованием природного ландшафта (бугры, ямы, пни, деревья, бордюры и т. д.). Кроссовая подготовка.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Упражнения для развития силы :  Упражнения с преодолением собственного веса:  подтягивание из виса, отжимание в упоре от земли и  подручных материалов (бревна, пни, бордюры) для девочек, приседание на одной и двух ногах.  Преодоление веса и сопротивление партнера, упражнения на тренажерах, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития скоростно – силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.(перенос камней, бревен)

Упражнения для развития общей выносливости :   Бег равномерный и   переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для   юношей до 6км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол.(босиком на траве).

 ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 Упражнения  с применением ведения мяча, передач, бросков, противоборств. Игры других видов спорта: Бадминтон ,борьба, велоспорт, водное поло, легкая атлетика, плавание, теннис и настольный теннис, футбол, волейбол, пионербол.

(на траве, на песке, на воде).

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.

Привитие трудолюбия, хозяйственности, чувства ответственности. Походы по родному краю, лагеря отдыха, вело походы. Развитие живого интереса к совместной деятельности, занятиям спортом, сплочение коллектива.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Главное внимание уделять  воспитанию устойчивого интереса к занятиям спортом,  сознательной потребности к регулярной тренировке, которая должна затем перейти в привычку, стать основным толчком к здоровому образу жизни. Психическая саморегуляция: самовнушение, аутогенная тренировка, мышечная релаксация, дыхательная гимнастика, социально психологические тренинги  на свежем воздухе, в походах в перерывах и по окончанию основных физических нагрузок.
ИТОГИ

Подведение итогов после каждого мероприятия, разбор сложившихся ситуаций и анализ действий участников.

ПРИМЕРНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 2 ГОДА ОБУЧЕНИ
СЕНТЯБРЬ 

Доукомплектация, селекционный отбор.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Физическая культура как составляющая часть общей культуры.

Инструктаж по технике безопасности при занятии на открытых площадках и игре  в гандбол, нормы  и правела поведения в общественных местах.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнение для ног, упражнения для развития гибкости,  упражнения для развития ловкости – разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, назад,  в стороны, с места, с разбега и с прыжка. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя- тремя теннисными мяча. Ловля,  метание  мяча после кувырков, поворотов.

 Упражнения для развития общей выносливости :   Бег равномерный и переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол.

  ПРИЕМ КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ

БЕГ                20 М 

ВЕДЕНИЕ   20 М

БРОСОК В ЦЕЛЬ

БРОСОК НА ДАЛЬНОСТЬ

ПОДТЯГИВАНИЕ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С СМЕСТА

БЕГ (КРОСС)    1000 М  

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота,  упора лежа, кувырков. Броски мяча в стену  с последующей ловлей. Комбинированные упражнения, состоящие из бега,  прыжков,  ловли, передачи, бросков, видения с нарастающей интенсивностью.

 Упражнения  для рук Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок( игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. Упражнения для развития специальной выносливости .Многократное повторение упражнений в беге , прыжках, технико-тактических  упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.

Упражнения со скакалкой:  Раскачивание  скакалки, легкие подскоки через скакалку, бег на месте через скакалку с изменением темпа, перешагивание через скакалку во время бега, бег спиной в перед, подпрыгивание на одной ноге от 5 до 10 раз, скакалка сложена в четверо, перешагнуть поочередно ногами через скакалку ( 5 -10 перешагиваний  вперед, назад)
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Совершенствование передачи мяча   Игроки в парах выполняют передачи мяча на расстоянии 3-4 м , 10-12 м различными способами: 
-хлестом с верху, с боку
-с отскоком от поверхности площадки

-с места, с разбега

-за спиной, за головой

-после имитации броска

Передача мяча в парах в движении,  от ворот до ворот с броском в ворота.
Передача мяча в парах  в движении с отскоком от площадки.

Игроки в парах быстро перемещаются в сторону противоположных ворот, передовая мяч друг другу и уменьшая расстояние между собой. После скрестного перемещения игроки увеличивают расстояние между собой и один из них (находящийся в более выгодной ситуации) выполняет бросок в ворота.
Последовательные передачи в тройках, в движении от ворот до ворот с броском в ворота. Крайние поочередно передают среднему мяч, а он передает его обратно обусловленным способом. (выполнив серию игроки меняются местами).
То же самое, но за центральной линией поля нападающих встречают и персонально опекают три защитника,  препятствуя розыгрышу мяча.

Построение в две колоны. Выполнив встречную передачу, игрок выполняет функции, защитника, мешая передачи мяча, и перемещается в конец встречной колоны.

Техника вратаря  Задержание мяча одной рукой  сверху, снизу,  на месте и в прыжке. Задержание мяча двумя ногами смыканием, скачком вперед. Задержание мяча одной ногой махом. Передача мяча хлестом на дальнее расстояние.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Совершенствование финтов :
Финт броском- выполнить уход, финт броском сверху выполнить бросок сбоку, финт перемещением (показать уход в одну сторону-выполнить уход в другую)

Совершенствование передач скрыто (не смотреть на партнера, не двигаться в его сторону). Применение броска с закрытой позиции (вызвать защитника на желаемые ответные действия – произвести бросок).
 Групповые  действия :  Действия двух нападающих игроков  против одного защитника.  Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия при вбрасывании  из – за боковой линии, при свободном броске. Взаимодействие игроков второй линии между собой для завершения атаки.

Тактика защиты Действия двух нападающих против одного защитника, действие трех нападающих против двух защитников, взаимодействия при вбрасывании  из – за боковой линии, при свободном броске. 

Командные действия:  Совершенствование зонной   защиты 6 : 0 без выхода на игрока, с выходом, смешанная защита 5 : 1 без выхода, с выходом.  Позиционное нападение по системе расстановки 4: 2.  Личная защита по всему полю. 

Тактика вратаря Выбор позиции в воротах, в площади вратаря (игра на выходах), позиции в поле. Взаимодействие с нападением при контратаке, взаимодействие с защитой при свободном броске. 

 ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Игры «Третий лишний», «Выжигало». Игра «Вырвись из зоны». Внутри вратарской зоны 5-6 игроков с мячами, которые, ведя мяч, стараются вырваться из зоны. Вокруг зоны 5-6 защитников, которые преграждают им путь. Игра «Салки с мячом» или «Кто сделает больше передач». Игра ведется на одной половине площадки. Одна из двух команд владеет мячом. Задача нападающих – осалить мячом всех игроков противника или сделать наибольшее количество передач. Игры проводятся по гандбольным правилам (можно варьировать временим и количеством передач). Игра на одной стороне площадки 3*3, 4*4, (с заданиями). Игры других видов спорта.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Психическая саморегуляция: самовнушение, аутогенная тренировка, мышечная релаксация, дыхательная гимнастика

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Привитие устойчивого интереса к систематическим занятиям спортом. Нормы поведения на улице,  школе и в общественных местах. Безопасность жизнедеятельности.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения , психологическое восстановление. Разбор занятия. 

ОКТЯБРЬ 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Изменения  правил игры в гандбол, правила провидения соревнований. Сведения о  изучении технико-тактических приемов игры изучаемых в октябре, календарь соревнований. Понятие о режиме дня. Спортивные события в мире, России, в области, в районе, в станице. Профилактика вредных привычек (курение, алкоголизм, наркомания).
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнение для ног, упражнения для развития гибкости,  упражнения для развития ловкости – разнонаправленные движения рук и ног, кувырки вперед, назад,  в стороны, с места, с разбега и с прыжка. Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя- тремя теннисными мяча. Ловля,  метание  мяча после кувырков, поворотов.

 Упражнения со скакалкой:  Раскачивание  скакалки, легкие подскоки через скакалку, бег на месте через скакалку с изменением темпа, перешагивание через скакалку во время бега, бег спиной в перед, подпрыгивание на одной ноге от 5 до 10 раз, скакалка сложена в четверо, перешагнуть поочередно ногами через скакалку ( 5 -10 перешагиваний  вперед, назад). Прыжки через скакалку в парах, тройках, вчетвером, впятером. Эстафеты  с использованием барьеров, гимнастических скамеек, стоек. Игры: «салки», «звери», «перестрелка», Футбол, лапта, бадминтон.

 СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
Воспитание ловкости: акробатические упражнения  в сочетании с перемещениями гандболиста, ловлей, передачей мяча, броском в ворота. Блокирование. Противоборство с  защитником, прыжками, падениями, преодолением препятствий (через барьеры, внутрь барьера, через гимнастическую скамейку и т. д.).
Упражнения для развития гибкости:   Общеразвивающие  упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью  партнеров (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения на гимнастической стенке, скамейке. Упражнения с гимнастической палкой или скакалкой.

  Упражнения для развития качеств, необходимых для броска: 

Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах,  круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок( игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. Метание мячей различного веса и объема  (теннисного, женского, мужского, набивного 1 кг ) на точность, дальность, быстроту. Бросок мяча в прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку, подкидной мостик на точность попадания в мишени  на полу, стене, в воротах.

 ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Совершенствование ранее изученных приемов (ловля-передача мяча на расстоянии 3- 6 -12 м. в движении),с преодолением препятствий (стоек, пассивного и активного партнера).

ЗАДАНИЕ 1

Игроки первой линии располагаются через 2 -3  метра у площади вратаря, второй линии – в колону ближе к боковой линии. Игроки первой линии владеют мячами. Игрок второй линии последовательно получает мяч от каждого игрока первой линии и выполняет бросок мяча в ворота. Игроки первой линии, передав мяч нападающему, выполняют функции блокирующего защитника.

Примечание:  смена игроков, количество повторений,  способ выполнения броска или финта определяется тренером. 

ЗАДАНИЕ 2

Нападающие с мячами располагаются справа у площади вратаря. У других ворот на линии свободных бросков устанавливаются 4 стойки на расстоянии 3 м друг от друга. Нападающий выполняет ведение вдоль боковой линии, затем обводит стойки, передает мяч вратарю и выполняет рывок к противоположным воротам. Вратарь возвращает мяч нападающему, который после ловли и ведения мяча бросает его по воротам.

  Совершенствование броска  Броски мяча в  ворота, на линии ворот лежит гимнастическая скамейка. Попадание в скамейку обязательно. Выполнение броска в ворота с пассивным и активным сопротивлением защитника. Задача нападающего -  бросить мяч в нижнюю часть ворот так, чтобы мяч, ударившись о площадку, перескочил через скамейку, стоящую на линии ворот. Игроки выполняют прыжки через гимнастическую скамейку, после чего выполняют бросок по воротам (количество и сложность выполнения прыжков определяются тренером). Трое нападающих, стоя за 9 – ти метровой линией, передают мяч друг другу после имитации опорного броска с разбега  с приставным шагом. Три защитника выполняют выходы от 6 – ти метровой линии к стоящему напротив игроку с мячом. То же, но нападающий выполняет бросок, если защитник не  успел сделать выход. Два защитника располагаются  один за другим на 6 и 10 м в центре. Нападающий с мячом обыгрывает первого защитника и выполняет бросок в ворота, преодолевая блок второго защитника (упражнение можно выполнять с пассивными и активными защитниками). 

Блокирование мяча  Нападающий с мячом. Расстояние между игроками 3 – 4 метра. Защитник поднимает руки вверх, в стороны. Нападающий выполняет броски мяча в руки защитника. То же. Нападающий выполняет броски мяча над защитником, влево или вправо от него. Задача защитника блокировать бросок (упражнение можно выполнять в колонне  с заменой защитника).

   Техника вратаря: Передвижение в воротах шагами, прыжком, задерживание мяча руками, двумя руками (прямо, с боку), задерживание мяча ногами, одной ногой махом, в выпаде, приемы полевого игрока, передача мяча на различное расстояние, Задержание мяча двумя ногами смыканием, скачком вперед. Совершенствование ранее изученных приемов на базе постоянного повышения физических качеств.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
Тактика нападения Индивидуальные действия: Открытый уход для стягивания защитников, для увода за собой защитника.  Скрытый уход для создания численного преимущества.  Применение броска с открытой позиции. Ориентируясь на положение вратаря, применение броска с закрытой позиции. На ответные действия защитника после финта - произвести бросок. Финт перемещением без мяча при встречном движении (показать уход в сторону одним или двумя шагами - выполнить уход в другую сторону), перехват мяча при передаче.

Групповые действия:  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия  трех –пяти  игроков нападения при вбрасывании   мяча из – за боковой линии. При свободном броске.

Тактика защиты :  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников.  Совместные действия    трех-пяти  защитников  при вводе  мяча  из – за боковой линии.  При розыгрыше «свободного» броска. 

Командные действия: Зонная  защита 6 : 0 без выхода на игрока, с выходом, смешанная защита 5 : 1 без выхода, с выходом. Личная защита по всему полю. 

 Тактика вратаря  Выбор позиции в воротах, в площади вратаря(игра на выходах), позиция в поле. Взаимодействия с нападением в контр атаке, при свободном броске, с нападением и защитой в конкретных игровых ситуациях.

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА
Совершенствование игровых связей в двойках, тройках, четверках. Игра в мини-гандбол.

 Задание 1

Нападающие с мячами располагаются справа у площади вратаря. У других ворот на линии свободных бросков устанавливаются 4 стойки на расстоянии 3 м друг от друга. Нападающий выполняет ведение вдоль боковой линии, затем обводит стойки, передает мяч вратарю и выполняет рывок к противоположным воротам. Вратарь возвращает мяч нападающему, который после ловли и ведения мяча бросает его по воротам.

Задание 2

Игроки располагаются у средней линии. На месте правых полусредних на линии свободных бросков лежат мячи. Нападающий выполняет ускорение в сторону ворот, подбирает мяч и бросает его в ворота, после чего выполняет ускорение в сторону противоположных ворот, вновь подбирает лежащий мяч и бросает его в ворота Каждый игрок выполняет 6-8 бросков в ворота. Способ выполнения бросков указывает тренер.

Задание 2.1

То же, но в центре площадки устанавливается 4 - 8  стоек(по средней линии) на расстоянии 1.5 – 3 м друг от друга. Игрок перемещается между стойками «змейкой», в защитной стойке, спиной или лицом по ходу движения.

Подводящие игры:  «Салки».  Один водящий без мяча. У остальных играющих один мяч. Игрока, владеющего мячом, осалить нельзя. Поэтому игроки стремятся передать мяч тому, кого водящий хочет осалить.

« Салки». Игроки в парах держатся за руки. Одна пара водящих .Осалить можно не разнимая рук.

Игра «борьба за мяч» теннисным мячом.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Психическая саморегуляция: самовнушение, аутогенная тренировка, мышечная релаксация, дыхательная гимнастика.

 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Регулярное подведение итогов деятельности учащихся. Культура межличностного общения в семье, коллективе. Формирование целевых установок.

  ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.

НОЯБРЬ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Травматизм в процессе  занятий гандболом.

-Оказание первой доврачебной помощи пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего.

-Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям  и соревнованиям.

 -Гигиена сна, одежды, обуви, распорядок дня. Личная  гигиена.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Бег малой интенсивности, бег 500-1500 м ,рывки 10, 20, 30, метров от 5 до 10 подходов, челночный бег 30, 60, 100 метров, разнообразные прыжки, метание теннисного, гандбольного, набивного мячей, эстафеты с использованием ведения, прыжков, передачи и ловли мяча. Гимнастические упражнения со скакалкой, на гимнастической стенке, на гимнастической скамейке (прыжки через скамейку,  сгибание разгибание рук в упоре лежа, упражнения для мышц брюшного пресса, мышц спины), Акробатическая подготовка: кувырки назад, вперед, одиночные, сериями, перевороты: вправо, влево, с места с разбега. Подвижные игры: «Живая цель», «перестрелка», «догони мяч», мяч  капитану».

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести.

Ускорения, рывки на отрезки от 3 до 40 м из различных положений ( сидя, стоя, лежа), лицом, боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте, перемещаясь. Рывки по зрительным сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за  овладение летящим мячом. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом).  Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные,сериями )кратные прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве  прыжков; на количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 50 м ). Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в сторону (одиночные и сериями ) месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями ( пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели).

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование ловли мяча

Упражнения в ходьбе и беге: 

Передача, ловля , подбрасывание, ловля после отскока от площадки.

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

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

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

Упражнения в парах 

-один игрок подбрасывает, не добрасывает, перебрасывает, бросает мяч в сторону, другой ловит мяч.

-расстояние между игроками 3-4 м . Игрок выполняет передачу своему партнеру, который, овладев мячом, подбрасывая вверх (не выше головы). Когда  мяч коснется пола, первый игрок начинает движение к мячу и, не давая ему вторично коснуться площадки, ловит его. 

- у  двух игроков по мячу они поочередно передают  мяч третьему, постепенно увеличивая темп передач . Передача выполняется  прямо на партнера, влево, вправо от него, ближе дальше.

Совершенствование передач мяча

Игроки в парах выполняют передачи мяча друг другу на расстоянии 3-4 м, 10- 

12м различными способами:

места, с разбега, за спиной, за головой, после имитации броска.

Расстояние между игроками 3-4м. Передача мяча друг другу различными способами в движении. Игрок, передав мяч, изменяет расстояние между партнерами за счет перемещение влево, назад, вперед. Игрок, получивший мяч,   стремится к сохранению первоначального расстояния.

И. п. на лицевой линии. Игроки владеют двумя мячами. Игрок, стоящий  впереди, выполняет ведение мяча с максимальной скоростью к средней линии. Двое других игроков, передовая мяч, стремятся догнать первого игрока.

Игроки перемещаются вперед и, двигаясь по « восьмерке», передают мяч друг другу.

Последовательные передачи мяча в тройка.  В  движении от ворот до ворот, с броском в ворота. Крайние поочередно передают среднему мяч, а он передает его обратно обусловленным способом.(игроки меняются местами).

Техника вратаря : ловля, гашение и передача мяча.
1. два вратаря с мячами располагаются на расстоянии 3-6 м. друг от друга и, выполняя передачи, ловят мяч на уровне груди, сбоку, высоко, низко, с отскоком от поверхности площадки. Расстояние между партнерами постепенно увеличивается до 30 -35 м. Темп передач средний. Время выполнения определяет  тренер.

2.И.П. вратарь сидит с мячом на площадке. Подбросив мяч над собой, быстро вскакивает и ловит мяч в высоком прыжке 10-15 раз.
3.И.П.вратарь стоит лицом к стене. Бросив мяч в стену, разворачивается в прыжке на 360 градусов и ловит или «гасит» мяч» 10 -15 раз.

4.И.П. основная стойка в центре ворот. Партнер выполняет броски так, чтобы они пролетали в метре от вратаря, в верхние углы, нижние углы, с отскоком от площадки ниже и выше уровня пояса.
5.И.П. вратарь стоит на расстоянии 15-30 м от стены спортивного зала на которой на высоте 150-180 см нарисован круг диаметром0,5 м. Голкипер выполняет броски на точность в круг. Количество повторений и расстояние определяет тренер.

6.И.П. в центре ворот , на линии вратаря находятся 10 -12 мячей. За центральной линией находятся4 игрока, в зоне свободных бросков 4 игрока, на позиции крайних игроков по2 игрока. Вратарь,  выполнив разбег  передает им мячи на уровне  груди.  Темп и количество повторений определяются тренером (можно добавить броски в противоположные ворота).
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тактика нападения: Финт перемещением без мяча при встречном движении (показать уход в сторону одним или двумя шагами- выполнить уход в другую сторону), перехват мяча при передаче. Финт перемещением без мяча при параллельном движении (остановка – изменить направление движения, пропустив в перед защитника).  Выбор действия и противодействия. Выбор игрового приема. Перехват мяча при передаче. Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия при вбрасывании  из – за боковой лини. При розыгрыше  свободного  броска. Параллельное взаимодействие двух или трех  нападающих без «стягивания» защитников. Скрестное  внутреннее взаимодействие, внешнее взаимодействие трех игроков. Нападение в меньшинстве, в большинстве. 

Тактика защиты :  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия нескольких  игроков защиты и  нападения  при вбрасывании   мяча из – за боковой линии.  При  розыгрыше свободного  броска.  Опека игрока с мячом неплотная, выход и отход, далеко от ворот, в зоне ближних бросков.

Противодействие заслону: отступание и проскальзывание. Защита в меньшинстве, в большинстве. Личная защита по всему полю. 

.

 ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитание двигательных качеств. Упражнения для развития быстроты мышления.  Броски хлестом сверху  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной,  нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад), бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге. Бросок в прыжке, толкаясь одной ногой с места, с подкидной доски, с толчком от гимнастической скамьи. Бросок в опорном положении с наклоном вправо, влево.

строй реакции, ориентировки и точности выполнения движений. Игры: «Какая команда больше сделает передач»,  «Какая команда дольше продержит мяч у себя», « Игра борьба за мяч» персональная опека игроков по всему полю, подстраховка при личной опеке. Игра « Перестрелка» гандбольным мячом.

Задание 1

Нападающие с мячами располагаются справа у площади вратаря. У других ворот на линии свободных бросков устанавливаются 4 стойки на расстоянии 3 м друг от друга. Нападающий выполняет ведение вдоль боковой линии, затем обводит стойки, передает мяч вратарю и выполняет рывок к противоположным воротам. Вратарь возвращает мяч нападающему, который после ловли и ведения мяча бросает его по воротам.

Задание 2

Игроки располагаются у средней линии. На месте правых полусредних на линии свободных бросков лежат мячи. Нападающий выполняет ускорение в сторону ворот, подбирает мяч и бросает его в ворота, после чего выполняет ускорение в сторону противоположных ворот, вновь подбирает лежащий мяч и бросает его в ворота. Каждый игрок выполняет 6-8 бросков в ворота. Способ выполнения бросков указывает тренер.

Задание 2.1

То же, но в центре площадки устанавливается 4 - 8  стоек(по средней линии) на расстоянии 1.5 – 3 м друг от друга. Игрок перемещается между стойками «змейкой», в защитной стойке, спиной или лицом по ходу движения.

 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Регулярное подведение итогов деятельности учащихся.

-Провидение тематических праздников.

-Походы, экскурсии, посещение театров и выставок. 

 -Коррекция жизненных установок и ценностных ориентаций.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Упражнения малой интенсивности для восстановления нормальных функций всех систем организма ребенка (кровеносной, дыхательной, нервной, мышечной), бег малой интенсивности с постоянным замедлением и переходом на шаг, упражнения на восстановление дыхания. Восстановительный массаж и самомоссаж.
ДЕКАБРЬ

. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Физическая культура как составляющая часть общей культуры.

Инструктаж по технике безопасности при занятии на открытых площадках  в зимний период. Особенности занятий на свежем воздухе, температурный режим, личная гигиена  в зимний период. Распорядок дня и его влияние на работоспособность.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса, упражнение для ног, упражнения для развития гибкости.

 Упражнения для развития общей выносливости.

Спортивные игры (баскетбол, футбол, гандбол по упрощенным правилам),
 Эстафеты с использование  игровых элементов других видов спорта.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАПЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для развития  быстроты движения и прыгучести

Ускорения рывки на отрезках от 3 до 40 метров из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов  на месте и перемещаясь. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце,  середине,  начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием  вверх (одиночные, сериями) Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Бег за лидером без смены и со  сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед челночный бег , с поворотом)

 Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота,  упора лежа, кувырков. Броски мяча в стену  с последующей ловлей. Комбинированные упражнения, состоящие из бега,  прыжков,  ловли, передачи, бросков, видения с нарастающей интенсивностью.

 Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах,  и круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок (игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному) в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. Упражнения для развития специальной выносливости .Многократное повторение упражнений в беге , прыжках, технико-тактических  упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование технических действий

Техника нападения   перемещения. Бег с изменением направления и скорости. Смена бега спиной вперед - лицом вперед, бег челночный, прыжки вверх,  вперед, в стороны, отталкиваясь одной и двумя ногами.

 Ловля мяча:  ловля мяча  двумя руками на месте, в прыжке, с права с лева, с недолетом. Ловля мяча  высокого,  низкого, катящегося, с отскока и с полуотскока от площадки, ловля мяча, летящего навстречу с большой скоростью, при активном сопротивлении.

Передача мяча:   Передача  мяча одной рукой хлестом сверху,  сбоку с места с разбега с последующим перемещением. Передача мяча при движении партнеров в одном направлении.  Передача мяча по прямой и навесной траекториям полета. С отскоком от площадки различной высоты.

Ведение: ведение мяча одноударное и многоударное на месте, с изменением направления и скорости, с высокими и низкими отскоками, с переводом с одной руки на другую перед собой и за спиной.

Бросок мяча: Броски хлестом  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной , нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад), бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге.

Техника защиты: Перемещения  приставным шагом боком, вперед- назад в стойке защитника, выбивание мяча при одноударном ведении на месте, при встречном движении. Блокирование мяча двумя руками на месте в прыжке. Блокирование игрока  без мяча руками, туловищем, блокирование игрока с мячом, отбор мяча

 Техника вратаря: Передвижение в воротах шагами, прыжком, задерживание мяча руками, двумя руками(прямо, с боку), задерживание мяча ногами, одной ногой махом, в выпаде, приемы полевого игрока, передача мяча на различное расстояние.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование тактических действий

Тактика нападения Индивидуальные действия: Открытый уход для стягивания защитников, для увода за собой защитника, скрытый уход для создания численного преимущества, применение броска с открытой позиции, ориентируясь на положение вратаря, применение броска с закрытой позиции (на ответные действия защитника после финта- произвести бросок. Финт перемещением без мяча при встречном движении(показать уход в сторону одним или двумя шагами- выполнить уход в другую сторону), перехват мяча при передаче.

Групповые действия :     совершенствование взаимодействий с партнерами параллельные перемещения с передачей мяча, Скрестное взаимодействие, действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия  трех- пяти игроков (при вбрасывании  из – за боковой линии, при розыгрыше свободного). При свободном броске.

Тактика защиты :  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников.  Взаимодействия  трех- пяти  игроков при вбрасывании  из – за боковой линии. При свободном броске. 

Командные действия: совершенствование зонной защиты 6 : 0 без выхода на игрока, с выходом, смешанной  защиты 5 : 1 без выхода, с выходом. Личной защиты  по всему полю. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Средства игровой подготовки:

1. Общеподготовительные  упражнения, комплексные упражнения, подводящие игры.

2.Специальноподготовительные упражнения:

-двусторонние игры с заданиями

-товарищеские игры с установкой

3.Тренировочные формы соревновательного упражнения:

-контрольные игры

4.Соревновательные  упражнения:

-календарная игра

Воспитание двигательных качеств. Упражнения для развития быстроты мышления.  Броски хлестом сверху  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной,  нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад), бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге. Бросок в прыжке, толкаясь одной ногой с места, с подкидной доски, с толчком от гимнастической скамьи. Бросок в опорном положении с наклоном вправо, влево.

строй реакции, ориентировки и точности выполнения движений. Игры: «Какая команда больше сделает передач»,  «Какая команда дольше продержит мяч у себя», « Игра борьба за мяч» персональная опека игроков по всему полю, подстраховка при личной опеке. Игра « Перестрелка» гандбольным мячом.

Игра «Борьба за мяч»  тремя мячами. Победителем становится команда,  за более короткий срок перехватившая мячи. Игра «Где больше мячей »  проводится  на волейбольной площадке. У каждой команды находится  по  2 мяча; по сигналу перебросить мячи через сетку на сторону противника. Побеждает команда, на стороне которой  не останется ни одного мяча.  Игра  «Салки с мячом». Игра ведется  на одной половине или используется вся площадка. Одна из двух команд владеет мячом. Задача нападающих – осалить  мячом всех игроков  противника. Разрешается передавать мяч, делать с ним три шага. Передачи можно усложнять ( катать по полу, передавать с отскоком от пола , только левыми руками, между ног).    

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 Воспитание спортивного характера , стремления добиваться поставленной задачи.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.

Домашнее задание (составить  комплекс восстановительных упражнений)

ЯНВАРЬ 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитание характера и спортивной порядочности

-Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности.

-Спортивно-этическое воспитание, формирование в процессе занятий гандболом нравственных понятий, оценок, суждений.

-Чувство ответственности перед коллективом, инициативность, самостоятельность и творческое отношение к занятиям.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
-строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

-перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса Из различных исходных положений( в основной стойке, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук , вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 

Упражнения для развития гибкости:  Общеразвивающие  упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью  партнеров (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения на гимнастической стенке, скамейке. Упражнения с гимнастической палкой или скакалкой.

Упражнения для развития силы :  Упражнения с преодолением собственного веса:  подтягивание из виса, отжимание в упоре от пола и гимнастической скамейки для девочек, приседание на одной и двух ногах.  Преодоление веса и сопротивление партнера, упражнения на тренажерах, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития скоростно – силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.

Упражнения для развития общей выносливости :   Бег равномерный и переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол.

Сдача промежуточной аттестации (нормативы).
СПЕЦИАЛЬНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитание ловкости: акробатические упражнения  в сочетании с перемещениями гандболиста, ловлей, передачей мяча, броском в ворота. Блокирование игрока,  противоборство с  защитником.  Преодоление препятствий (через барьеры, внутрь барьера, через гимнастическую скамейку и т. д.).

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота,  упора лежа, кувырков. Броски мяча в стену  с последующей ловлей. Комбинированные упражнения, состоящие из бега,  прыжков,  ловли, передачи, бросков, видения с нарастающей интенсивностью.

 Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах, круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок( игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель
. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Техника нападения   перемещения. Бег с изменением направления и скорости. Смена бега спиной вперед - лицом вперед, бег челночный, прыжки вверх,  вперед, в стороны, отталкиваясь одной и двумя ногами.

 Ловля мяча:  ловля мяча  двумя руками на месте, в прыжке, с права с лева, с недолетом. Ловля мяча  высокого,  низкого, катящегося, с отскока и с полуотскока от площадки, ловля мяча, летящего навстречу с большой скоростью, при активном сопротивлении.

Передача мяча:   Передача  мяча одной рукой хлестом сверху,  сбоку с места с разбега с последующим перемещением. Передача мяча при движении партнеров в одном направлении.  Передача мяча по прямой и навесной траекториям полета. С отскоком от площадки различной высоты.

Ведение: ведение мяча одноударное и многоударное на месте, с изменением направления и скорости, с высокими и низкими отскоками, с переводом с одной руки на другую перед собой и за спиной.

Бросок мяча: Броски хлестом  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной , нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад),бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге.

Техника защиты: Перемещения  приставным шагом боком, вперед- назад в стойке защитника, выбивание мяча при одноударном ведении на месте, при встречном движении. Блокирование мяча двумя руками на месте в прыжке. Блокирование игрока  без мяча руками, туловищем, блокирование игрока с мячом, отбор мяча

 Техника вратаря: Передвижение в воротах шагами, прыжком, задерживание мяча руками, двумя руками(прямо, с боку), задерживание мяча ногами, одной ногой махом, в выпаде, приемы полевого игрока, передача мяча на различное расстояние.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Совершенствование  игровых приемов.
1. Увеличение и уменьшение числа единоборствующих игроков:

а) произвольная игра на одной половине площадке с одинаковым числом нападающих и защитников ( 2*2, 3*3, 4*4, 5*5, 6*6);

б)двусторонняя игра с  уменьшенным числом игроков (3*3, 4*4),

в) игра против большего или меньшего числа защитников (3*5, 4*2, 4*6, 7*6,)

г)двусторонняя игра (7*7, 8*8)

2. Смена амплуа в групповых и командных упражнениях: 

 несколькими игроками, всеми полевыми игроками, вратарем

3. Ограничение площадки: ограничение глубины атаки, ограничение ширины площадки.

4. Введение вспомогательного оборудования:  батуты, мишени, барьеры.

Индивидуальные и групповые действия совершенствовать с учетом индивидуальных особенностей партнеров и защитников противника.

Взаимодействие вратаря с нападением и защитой в конкретных игровых ситуациях

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

1Общеподготовительные упражнения: 

Комплексные упражнения, подводящие игры,  подготовительные упражнения для выполнения определенных технических приемов, упражнения,  развивающие физические способности в рамках структуры приемов игры, многократное повторение приема с повышенной интенсивностью для развития специальных физических способностей.

2 Специально – подготовительные упражнения

Ограничить длину площадки. Это позволит в течении игрового периода большее число раз  применять позиционное нападение и организованную защиту., ограничить время владения мячом до 20 – 30 секунд. Это создаст повышенную психическую напряженность в игре. 

3. засчитывать 2  очка за заброшенный мяч при выполнении задания тренера, например: с расстояния 9-ти м;  с крайних позиций, с отрыва, с отскоком от площадки, из опорного положения.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Привитие устойчивого интереса к систематическим занятиям спортом. Нормы поведения на улице,  школе и в общественных местах. Безопасность жизнедеятельности. Техника безопасности в зимний период

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия, исправление ошибок, задания

ФЕВРАЛЬ 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Средства и методы технической подготовки.

Анализ техники изучаемых приемов игры.

Разнообразие технических приемов, просмотр видеозаписей.

Способности, необходимые для успешного овладения тактикой игры.

Просмотр видеозаписей игр.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Строевые упражнения:  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

Перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения. 

Упражнения в парах: наклоны, седы одной двух ногах, наклоны вперед, в стороны с помощью партнера.

Упражнения на гимнастической скамейке:  прыжки на скамейку и со скамейки, перепрыгивание  через скамейку (на одной, двух ногах). Прогибание вперед, назад, с поворотом в право, в лево.
Упражнения со скакалкой: раскачивание скакалки, легкие подскоки через скакалку, бег на месте через скакалку с изменением темпа, перешагивание через скакалку во время бега, бега спиной вперед, прыжки на двух, одной ноге (количество раз и  время определяет тренер).   
Упражнения у гимнастической стенки:  махи ногами, наклоны, повороты, «мостик», подъем на носочках, упражнения для растяжки, висы, поднимание   ног к груди из виса.   
Упражнения с мячом: перекладывание мяча между    ног на месте и в движении, перебрасывание мяча через голову с последующей ловлей, перебрасывание мяча одной рукой через плечо с последующей ловлей, чередуя руки. Подбрасывание и ловля мяча после поворота на 180, 360 градусов, седа, упора лежа, кувырка. Подбрасывание и ловля мяча из положения, лежа на животе, на спине.

Игроки катят мяч по площадке, подбирают и подбрасывают в сторону, вверх, выполняют ускорение, ловят мяч ит.д., то же, но ловля мяча осуществляется в прыжке. 
Упражнения с набивным мячом: Обводка мяча вокруг ног, туловища. И.П лежа на спине мяч в ногах, при «складывании»  передать мяч в руки, при следующем «складывании» передача мяча в ноги, подбрасывание мяча ногами.  Передача мяча с поворотом в право , влево, передача мяча между ног, передачи мяча на месте и в движении одной , двумя руками, из за   головы ,от груди, с наклоном в право, в лево.

 Совершенствование быстрота перемещения:  Бег в перед, назад с преодолением сопротивления партнера, то же в тройках,  то же, но  крайние  преодолевают сопротивление,  продвигаясь в перед прыжками. Перемещение игроков вдоль линии площади ворот в защитной стойке с выходом к линии свободных бросков, к центральной линии и возвращаются к 6-ти метровой линии.   
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 Воспитание скоростной выносливости:   Ускорения 3, 6, 9, 12, 15, м ; Ускорения 6, 12, 18, 24, 30 м  (упражнение выполняется сериями, каждый выход начинается с кувырка вперед , одна серия три повторения, время отдыха  между сериями  сокращается   от3мин до 30 секунд) 
Полоса препятствий: прыжок через барьер, кувырок, перепрыгивание через гимнастическую скамейку,  перемещение в защитной стойке к стойкам или набивным мячам, прыжок через барьер, перепрыгивание гимнастической скамейки, прыжок через барьер.( можно упрощать и усложнять количеством перепрыгиваний, высотой барьера, темпом ).

Эстафеты на время с видением мяча, прыжками, перепрыгиваниями, перемещением  в различных стойках.  
Воспитание качеств необходимых для броска :   
Эстафета. Бег 20 м  катить мяч ногами, обратно бег с мячом в руках. Эстафета. Бег 10 м , перепрыгивание 10 набивных мячей, обратно бег зигзагом между мячами. Круговая тренировка. Упражнения в парах. На  двоих гандбольный и набивной мяч. Выполняется 4-серии по 10-15 раз. 1-я и 3-я серии упражнения с гандбольным мячом на быстроту и точность, 2-я и 4-я серии – с набивным мячом на силу.          
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 Совершенствование техники владения мячом: Ведение мяча одноударное и многоударное на месте, с изменением направления и скорости, с высокими и низкими отскоками, с переводом с одной руки на другую перед собой и за спиной. Ведение мяча многоударное с обводкой  нескольких стоек пассивных защитников. Ведение с изменением направления и темпа.

Совершенствование техники выполнения броска. Броски хлестом сверху  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной , нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад),бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге. Бросок в прыжке, толкаясь одной ногой с места, с подкидной доски, с толчком от гимнастической скамьи. Бросок в опорном положении с наклоном вправо, влево.

  Совершенствование техники вратаря  Передвижение в воротах шагами, прыжком, задерживание мяча руками, двумя руками(прямо, с боку), задерживание мяча ногами, одной ногой махом, в выпаде, приемы полевого игрока, передача мяча на различное расстояние, Задержание мяча двумя ногами смыканием, скачком вперед. 

   Индивидуальная тренировка :  Общеразвивающие упражнения,  Передачи мяча на месте и в движении.   По заданию тренера гандболисты выполняют броски, передачи, упражнения для воспитания физических способностей. Задания получают как группы игроков , так персонально каждый. Подвижные игры. Они подбираются группе игроков  для совершенствования отстающих качеств.  Подведение итогов, самоанализ.

Техника вратаря  Задержание мяча одной рукой  сверху, снизу,  на месте и в прыжке. Задержание мяча двумя ногами смыканием, скачком вперед. Задержание мяча одной ногой махом. Передача мяча хлестом на дальнее расстояние.

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование индивидуальных и групповых действий с учетом индивидуальных особенностей партнера  и защитников противника. Совершенствование стремительного нападения тремя- пятью игроками. Совершенствование позиционного нападения с разными вариантами расстановки крайних игроков. Совершенствование взаимодействий с конкретным партнером в конкретной ситуации. Совершенствование зонной защиты с расстановкой 4:2, смешанной защиты с расстановкой 4+2. 

Тактика вратаря:   Взаимодействие с нападением и защитой в конкретных игровых ситуациях.

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

Передача теннисного, гандбольного  мяча в парах на месте, в движении, от ворот до ворот. Броски в ворота  с позиции по указанию тренера, с отрыва после паса вратарю. Двусторонняя игра. 4 тайма по 10-12 мин. с перерывом 3-1 мин. 1-й и 3-й тайм применять личную защиту, 2-й и 4-й зонную защиту.
 Подводящие игры и комплексные упражнения. Исправление ошибок по ходу игры, руководство командой, игровые команды.  Игра «Борьба за мяч»  тремя мячами. Победителем становится команда,  за более короткий срок перехватившая мячи. Игра «Где больше мячей »  проводится  на волейбольной площадке. У каждой команды находится  по  2 мяча; по сигналу перебросить мячи через сетку на сторону противника. Побеждает команда, на стороне которой  не останется ни одного мяча. «Где больше мячей»  через гимнастическую скамейку с отскоком  от своей площадки. Игра 3 * 3 * 3  или 4 * 4 *4 . Три тайма по 6 – 10  мин  с 2-3 мин  перерывом для отдыха. Игра в футбол теннисным мячом, двумя одновременно.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 
 Упражнения малой интенсивности для восстановления нормальных функций всех систем организма ребенка (кровеносной, дыхательной, нервной, мышечной), бег малой интенсивности с постоянным замедлением и переходом на шаг, упражнения на восстановление дыхания.

МАРТ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Спортивные события в мире, стране, области, районе.  Моральный облик учащегося спортивной школы (нормы поведения, помощь  родителям, защита  тех, кто слабее, справедливость, честность, товарищество). Технико-тактические понятия, установки.  
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения общеразвивающего характера. Совершенствование  физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости, скоростно- силовых способностей. Прыжки через линии, скамейку, барьеры, на скакалке. 

Упражнения для развития быстроты  Повторный бег по дистанции от20 до 100 м со старта и с хода с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости в низ. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

 Упражнения для всех групп мышц   могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, палками, штангой (для юношей). 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, пролезанием. Кувырки назад, в перед, в стороны с места, с разбега с прыжка. С перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно(4-е гандбольных мяча, 10-ть теннисных). Подвижные игры  мини-футбол, большой и малый теннис,   волейбол, бадминтон.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитание ловкости: акробатические упражнения  в сочетании с перемещениями гандболиста, ловлей, передачей мяча, броском в ворота. Блокирование игрока,  противоборство с  защитником.  Преодоление препятствий (через барьеры, внутрь барьера, через гимнастическую скамейку и т. д.).

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота,  упора лежа, кувырков. Броски мяча в стену  с последующей ловлей. Комбинированные упражнения, состоящие из бега,  прыжков,  ловли, передачи, бросков, видения с нарастающей интенсивностью.

 Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.  Сгибание  и разгибание рук  в лучезапястных суставах, круговые движения кистями. Отталкивание  от стены ладонями и пальцами  одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног на месте. Метание палок( игра в «городки»). Удары по летящему мячу (волейбольному, гандбольному)в прыжке, с места, с разбега в стену, через волейбольную сетку, через резину на точность попадания в цель. 

 Эстафета. Бег 20 м  катить мяч ногами, обратно бег с мячом в руках. Эстафета. Бег 10 м , перепрыгивание 10 набивных мячей, обратно бег зигзагом между мячами. Круговая тренировка. Упражнения в парах. На  двоих гандбольный и набивной мяч. Выполняется 4-серии по 10-15 раз. 1-я и 3-я серии упражнения с гандбольным мячом на быстроту и точность, 2-я и 4-я серии – с набивным мячом на силу.          

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование ранее изученных приемов игры :  Ловли, передачи, бросков, перемещений,   ранее изученных финтов, разучивание новых . Совершенствование бросков на противоходе, в прыжке, в опоре, в опоре после скрестного шага, после подскока сверху, сбоку, снизу. 
 Техника вратаря: Задержание мяча одной рукой  сверху, снизу,  на месте и в прыжке. Задержание мяча двумя ногами смыканием, скачком вперед. Задержание мяча одной ногой махом. Передача мяча хлестом на дальнее расстояние. Выбор места.

   ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

   Совершенствование ранее изученных индивидуальных действий   
    Финт броском выполнить уход. Финт броском с верху выполнить бросок с боку. Финт перемещением (показать уход в одну сторону  - выполнить уход в другую). Применение броска  с закрытой позиции (вызвать защитника финтом на желаемые ответные действия –произвести бросок). Применение броска с закрытой позиции (совместить на одну линию вратаря и защитника ). 

Совершенствование групповых взаимодействий: Параллельное  взаимодействие  трех – пяти  нападающих на «стягивание»  защитников. Внешнее скрестное  взаимодействие  двух – трех игроков.  Заслон внутренний на линии атаки партнера. Заслон внешний для ухода  партнера и для его броска.  Совершенствование командных действий :  Стремительное нападение – прорыв. Позиционное нападение по расстановке 3 : 3  при варианте расположения край них игроков  у 6 , 9 – метровой  линии.

Защита

 Индивидуальные действия : Опека нападающего  игрока  в поле  далеко отворот. Опека в зоне ближних бросков. Опека игрока с мячом: выход к игроку и отход. Уход от внутреннего и внешнего заслона.

Групповые действия  Подстраховка партнера при личной защите. Подстраховка партнера при зонной защите. Переключение передачей игрока партнеру.

Командные действия  Личная защита по всему полю. Личная защита  в зоне ближних бросков с переключением. Зонная защита с расстановкой 6 : 0  с  выходом и без выхода на игрока с мячом. Смешанная защита 5+1, 4+2. Защита в меньшинстве, в большинстве.
Тактика вратаря  Выбор позиции в воротах и в поле .Совершенствование ранее изученных тактических приемов игры  при контратаке и  на выходах.

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитание двигательных качеств. Упражнения для развития быстроты мышления.  Броски хлестом сверху  и сбоку, с разбега и обычными шагами, с  разбега с горизонтальной,  нисходящей, восходящей, навесной  траекториями полета мяча. Бросок хлестом с верху и сбоку, в опорном положении, с разбега со скрестным шагом (скрестный шаг вперед или назад), бросок хлестом с верху и сбоку в опорном положении с приставным шагом в разбеге. Бросок в прыжке, толкаясь одной ногой с места, с подкидной доски, с толчком от гимнастической скамьи. Бросок в опорном положении с наклоном вправо, влево.

строй реакции, ориентировки и точности выполнения движений. Игры: «Какая команда больше сделает передач»,  «Какая команда дольше продержит мяч у себя», « Игра борьба за мяч» персональная опека игроков по всему полю, подстраховка при личной опеке. Игра « Перестрелка» гандбольным мячом.

 Игра «Борьба за мяч»  тремя мячами. Победителем становится команда,  за более короткий срок перехватившая мячи. Игра «Где больше мячей »  проводится  на волейбольной площадке. У каждой команды находится  по  2 мяча; по сигналу перебросить мячи через сетку на сторону противника. Побеждает команда, на стороне которой  не останется ни одного мяча. «Где больше мячей»  через гимнастическую скамейку с отскоком  от своей площадки. Игра 3 * 3 * 3  или 4 * 4 *4 . Три тайма по 6 – 10  мин  с 2-3 мин  перерывом для отдыха.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

  Коррекция жизненных установок и ценностных ориентаций.

 Воспитание спортивного характера , стремления добиваться поставленной задачи.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Упражнения для восстановления нормальных функций организма, снятия усталости. Бег  малой интенсивности, ходьба, упражнения для восстановления дыхания, гимнастические упражнения, психологическое восстановление.  Разбор занятия.

 АПРЕЛЬ

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 -Понятия о средствах восстановления физической работоспособности гандболиста.

-Спортивный масса , самомоссаж,  активный отдых.

-Рациональное чередование различных видов деятельности (учеба, работа, развлечения, отдых).

 -Анализ техники изучаемых приемов игры.

-Разнообразие технических приемов, просмотр видеозаписей.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДОТОВКА

Строевые упражнения -  шеренга, колонна, фланг,  интервал, дистанция.

перестроения -  в одну, две шеренги, в колонну по одному по два, повороты на месте. Переход на ходьбу  и бег и с бега на шаг, перемещения приставным шагом, изменение скорости движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса: Из различных исходных положений ( в основной стойке, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук , вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, тоже во время ходьбы и бега 

Упражнения для ног:  Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания, отведения, приведение и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных исходных положений.   

 Упражнения для развития силы:  Упражнения с преодолением собственного веса:  подтягивание из виса, отжимание в упоре от пола и гимнастической скамейки для девочек, приседание на одной и двух ногах.  Преодоление веса и сопротивление партнера, упражнения на тренажерах, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития   скоростно–силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие  планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование физических качеств

Упражнения для развития специальной выносливости  Многократные повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических  упражнениях с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно – силовая, специальная ). Эстафеты с   элементами  передачи, ловли, ведения, бросков. Время и скорость выполнения определяется тренером.

Для воспитания специальной выносливости упражнения выполняются с интервалами работы и отдыха через 5 – 20 секунд в состоянии эмоционального напряжения.

    Упражнения для развития  быстроты движения и прыгучести

Ускорения рывки на отрезках от 3 до 40 метров из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов  на месте и перемещаясь. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце,  середине,  начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием  вверх (одиночные, сериями) Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Бег за лидером без смены и со  сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед челночный бег , с поворотом)

 Упражнения для развития скоростно – силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.

Упражнения для развития общей выносливости: Бег равномерный и переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Бег по пересечоной местности. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование ловли мяча

Упражнения в ходьбе и беге:

Передача, ловля, подбрасывание, ловля после отскока от площадки, катать мяч по телу вокруг пояса, вокруг шеи, вокруг головы; перекладывать из руки в руку перед собой, за головой, за спиной, имитировать вправо,  влево вперед, держа мяч захватом пальцами.

Упражнения в парах 

Один игрок подбрасывает, не добрасывает, перебрасывает, бросает мяч в сторону, другой ловит мяч.

Расстояние между игроками 3-4 м . Игрок выполняет передачу своему партнеру, который, овладев мячом, подбрасывая вверх (не выше головы). Когда  мяч коснется пола, первый игрок начинает движение к мячу и, не давая ему вторично коснуться площадки, ловит его. 

У  двух игроков по мячу они поочередно передают  мяч третьему, постепенно увеличивая темп передач . Передача выполняется  прямо на партнера, влево, вправо от него, ближе дальше.

Совершенствование передач мяча

Игроки в парах выполняют передачи мяча друг другу на расстоянии 3-4 м, 10- 

12м различными способами:

места, с разбега, за спиной, за головой, после имитации броска.

Расстояние между игроками 3-4м. Передача мяча друг другу различными способами в движении. Игрок, передав мяч, изменяет расстояние между партнерами за счет перемещение влево, назад, вперед. Игрок, получивший мяч,   стремится к сохранению первоначального расстояния.

И. п. на лицевой линии. Игроки владеют двумя мячами. Игрок, стоящий  впереди, выполняет ведение мяча с максимальной скоростью к средней линии. Двое других игроков, передовая мяч, стремятся догнать первого игрока.

Игроки перемещаются вперед и, двигаясь по « восьмерке», передают мяч друг другу.

Передачи  мяча в тройка на месте и  в движении от ворот до ворот. С броском в ворота. Крайние поочередно передают среднему мяч, а он передает его обратно обусловленным способом.(игроки меняются местами)

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 Совершенствование средств, способов, форм ведения игры. Игровая дисциплина.  Совершенствование взаимодействий  в двойках, в тройках, групповые действия (разбор игроков, смена подопечных, переключение, групповое блокирование, взаимодействие с вратарем).

Групповые  действия: Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников.  Взаимодействие игроков второй линии между собой для завершения атаки.

Тактика защиты  Действия двух нападающих против одного защитника. Действие трех нападающих против двух защитников. Взаимодействия  3-5 -ти игроков при  розыгрыше штрафного. При вводе мяча из – за боковой линии.  При свободном броске.  
Командные действия: Зонная  защита 6 : 0 без выхода на игрока, с выходом, смешанная защита 5 : 1 без выхода, с выходом.  Позиционное нападение по системе расстановки 4 : 2.  Личная защита по всему полю. 

Тактика вратаря Выбор позиции в воротах, в площади вратаря (игра на выходах), позиции в поле. Взаимодействие с нападением при контратаке, взаимодействие с защитой при свободном броске.

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

Комплексные упражнения, подводящие игры,  подготовительные упражнения для выполнения определенных технических приемов, упражнения  развивающие физические способности в рамках структуры приемов игры, многократное повторение приема с повышенной интенсивностью для развития специальных физических способностей.
 Четыре группы игроков располагаются по две на разных сторонах площадки. Игроки А и Г защищаются на 6 – ти метрах до 9 –ти, Б на 12 – 14 ти метрах, В атакует. После броска атакует группа А, В на 12 – 14 , Г на 6-ти,Б становятся на 6 – ть метров. После очередной атаки происходит смена позиций. Количество повторений и форма атаки регламентируются тренером.

   Подводящие игры  Игра «Борьба за мяч»  тремя мячами. Победителем становится команда,  за более короткий срок перехватившая мячи. Игра «Где больше мячей »  проводится  на волейбольной площадке. У каждой команды находится  по  2 мяча; по сигналу перебросить мячи через сетку на сторону противника. Побеждает команда, на стороне которой  не останется ни одного мяча.  Игра  «Салки с мячом». Игра ведется  на одной половине или используется вся площадка. Одна из двух команд владеет мячом. Задача нападающих – осалить  мячом всех игроков  противника. Разрешается передавать мяч, делать с ним три шага. Передачи можно усложнять ( катать по полу, передавать с отскоком от пола , только левыми руками, между ног). «Где больше мячей»  через гимнастическую скамейку с отскоком  от своей площадки. Игра 3* 3, 4*4,;  3 * 3 * 3  или 4 * 4 *4 . Три тайма по 10  мин  с 3 мин. перерывом.   

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Воспитание волевых качеств, связанных с преодолением объективных и субъективных трудностей.

ИНСТРУКТОРСАЯ И   СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
 1.Умение построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

2.Уметь провести разминку в группе.

3.Уметь определить  и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде.

4.Провести тренировочное занятие  в младших группах под наблюдением тренера.

1.Должен знать основные аспекты положения о соревнованиях по гандболу.

2.Уметь вести протокол игры.

3.Учавствовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

   ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

.

Упражнения малой интенсивности для восстановления нормальных функций всех систем организма ребенка (кровеносной, дыхательной, нервной, мышечной), бег малой интенсивности с постоянным замедлением и переходом на шаг, упражнения на восстановление дыхания. Восстановительный массаж и самомоссаж. Разбор занятия.

МАЙ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Итоговая аттестация: контрольно-переводные нормативы по основам теоретики знаний по правилам гандбола, правилам провидения соревнований, инвентаря и оборудования, основным техническим и тактическим понятиям.
Инструктаж по технике безопасности на текущий сезон. (Летний период)
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  
Контрольно - переводная аттестация. Воспитание скоростно – силовой выносливости (кроссовая подготовка 500, 800, 1000,1500, 3000 м  по пересеченной местности, по лесу , по полю, по воде). Плавание  на 20, 30, 50, 100 метров. Игры на воде: «салки», игры с метанием камней, мячей. Игра в городки, копание огорода, посадка картофеля. (шутка, хотя это то же нагрузка)

Совершенствование  общефизических, координационных и кондиционных способностей занимающихся. Средства: бег,  бег с преодолением препятствий, рывки 30-40 м  по 4-8 повторений. Упражнения для развития силы рук:  турник, брусья,  разгибание рук, в упоре лежа, от бордюра, бревна, земли. Упражнения со скакалкой. Акробатика: кувырки, «колеса», прыжки с кувырком. Эстафеты с предметами, без предметов.  
СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование  физических качеств: Быстроты,  прыгучести, силы, взрывной силы, выносливости.
    Упражнения для развития  быстроты движения и прыгучести

Ускорения рывки на отрезках от 3 до 40 метров из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов  на месте и перемещаясь. Бег на короткие отрезки с прыжками в конце,  середине,  начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием  вверх (одиночные, сериями) Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ноги. Бег за лидером без смены и со  сменой направления (зигзагом, лицом и спиной вперед челночный бег , с поворотом)

 Упражнения для развития скоростно – силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.

Упражнения для развития общей выносливости : Бег равномерный и переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. Бег по пересечоной местности. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол.

Воспитание скоростной выносливости :    Ускорения 3, 6, 9, 12, 15, м ; Ускорения 6, 12, 18, 24, 30 м  (упражнение выполняется сериями, каждый выход начинается с кувырка вперед , одна серия три повторения, время отдыха  между сериями  сокращается   от3мин до 30 секунд) 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Совершенствование ранее изученных приемов игры передача мяча различными способами, ловля, броски, дриблинг, финты. Обучение броскам в падении после выпрыгивания с края, с линии после жесткого противоборства.

Обучение технике выполнения финта после напрыжки под себя, под бьющую руку.
  Техника вратаря

Совершенствование ранние изученных приемов игры на базе постоянного повышения физических качеств. Задержание мяча одной ногой(мах, выпад, «шпагат») и обеими (смыкание, скачком вперед)ногами; задержание мяча одной рукой сверху снизу сбоку (с замахом и без замаха).Направленное отбивание мяча(за ворота, в поверхность площадки с последующей ловлей мяча).

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  
Совершенствование ранее изученных приемов игры: индивидуальных действий, взаимодействий в парах, тройках, отвлекающих действий, подстраховка партнеров,  взаимодействий с линейным игроком. Быстрый прорыв и быстрый отрыв. Совершенствование  стяжки,  создание численного преимущества,  игра в меньшинстве, в большинстве.

Тактика вратаря Выбор позиции в воротах, в площади вратаря (игра на выходах), позиции в поле. Взаимодействие с нападением при контратаке.

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА
Контрольные игры, соревнования. Игры с заданиями,  со сбивающими факторами в различных сочетаниях.

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНАЯ АТТЕСТАЦИЯ

ОФП - Бег,  прыжки в длину  с места, подтягивание, сгибание разгибание рук в упоре лежа (для девочек), кросс 500- 1000 м .

СФП – Ведение мяча,  комплексное упражнение для вратарей, командное упражнение, метание  гандбольного мяча  на дальность.

ТЕХНИКА -  метание мяча в цель на тонность попадания. Финт – по пяти бальной шкале (визуальная оценка выполнения).
  ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

.

Упражнения малой интенсивности для восстановления нормальных функций всех систем организма ребенка (кровеносной, дыхательной, нервной, мышечной), бег малой интенсивности с постоянным замедлением и переходом на шаг, упражнения на восстановление дыхания. Восстановительный массаж и самомоссаж.

ИЮЛЬ 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

«Солнце, воздух, и вода – наши лучшие друзья». Особенности занятий в летний период. Гигиена закаливания, водные процедуры, игры на воде.

Техника безопасности в летний период.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Упражнения  спортивно – оздоровительной направленности ( занятия в парковой зоне, у прудов, пешие походы и т. д. ). Подвижные игры с использованием природного ландшафта (бугры, ямы, пни, деревья, бордюры и т. д.). Кроссовая подготовка. Игра в футбол  и гандбол на большом поле.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Упражнения для развития силы:  Упражнения с преодолением собственного веса:  подтягивание из виса, отжимание в упоре от земли и  подручных материалов (бревна, пни, бордюры) для девочек, приседание на одной и двух ногах.  Преодоление веса и сопротивление партнера, упражнения на тренажерах, упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития скоростно – силовых качеств: Прыжки в высоту через препятствие , планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Игры с отягощениями.(перенос камней, бревен)

Упражнения для развития общей выносливости:   Бег равномерный и   переменный   500,  800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для   юношей до 6км. Спортивные игры на время: баскетбол, мини – футбол.(босиком на траве).

 ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Упражнения  с применением ведения мяча, передач, бросков, противоборств. Совершенствование приемов игры и взаимодействий.  Развитие игрового мышления, импровизации, быстрого принятия решения.  Игры других видов спорта: Бадминтон ,борьба, велоспорт, водное поло, легкая атлетика, плавание, теннис и настольный теннис, футбол, волейбол, пионербол.

(на траве, на песке, на воде).

ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

Товарищеские и контрольные игры, турниры, пляжный гандбол.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.

Привитие трудолюбия, хозяйственности, чувства ответственности. Походы по родному краю, лагеря отдыха, вело походы. Развитие живого интереса к совместной деятельности, занятиям спортом, сплочение коллектива.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Главное внимание уделять  воспитанию устойчивого интереса к занятиям спортом,  сознательной потребности к регулярной тренировке, которая должна затем перейти в привычку, стать основным толчком к здоровому образу жизни. Психическая саморегуляция: самовнушение, аутогенная тренировка, мышечная релаксация, дыхательная гимнастика, социально психологические тренинги  на свежем воздухе, в походах в перерывах и по окончанию основных физических нагрузок.

ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ  МЕРОПРИЯТИЯ
Упражнения для восстановления функций организма, контроль физического и психического состояния  занимающихся. Водные процедуры, массаж.

АВГУСТ

Спортивно оздоровительная работа, начально-подготовительный сбор.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Цели, задачи, примерный календарь соревнований на новом этапе подготовки. Инструктаж по технике безопасности. Понятия о медицинском контроле, самоконтроле.
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения общеоздоровительного характера,  упражнения гимнастического характера, акробатические упражнения, упражнения для мышц, рук, плечевого пояса, спины , живота, ног ( с преодолением собственного веса ). Подвижные игры, спортивные игры других видов спорта.

СПЕЦИАЛЬНО ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Развитие и совершенствование физических качеств: силы, взрывной силы, выносливости, прыгучести, ловкости, координации движений. По средствам рывков, прыжков, скачков, многоскоков, бега, челночного бега, бега по пересеченной местности, бег и ходьба с преодолением естественных и искусственных препятствий.
ИГРОВАЯ ПОДГОТОВКА

Подвижные и спортивные игры , эстафеты на свежем воздухе, на оборудованных и неприспособленных площадках. Основы жизнедеятельности и выживаемости.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

 Формирование правильной спортивной мотивации, уважение к тренеру и товарищам, воспитание требовательности к себе.

  ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫЕ  МЕРОПРИЯТИЯ

Упражнения для восстановления функций организма, контроль физического и психического состояния  занимающихся. Водные процедуры, массаж.
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