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I. Общие положения 

 
 

1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «гандбол» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке гандбол с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гандбол», 
утвержденным приказом Минспорта России 14 августа 2025 г.№ 652 (далее – ФССП). 

        1.2 Целью Программы является достижение спортивных результатов  
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки, формирование разносторонней общей  
и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, 
тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 
«гандбол». Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Результаты реализации Программы должны соответствовать целям, 
поставленным Программой. 

 
 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 
 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки  

 
 

Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется на всех этапах 
спортивной подготовки по виду спорта гандбол. При определении 
продолжительности этапов спортивной подготовки учитываются: 

• оптимальный возраст для достижения высоких спортивных результатов; 
• возрастные границы максимально возможных достижений; 
• возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 

Нормативные требования к продолжительности учебно-тренировочного 
процесса по этапам спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для 
зачисления на этапы спортивной подготовки и оптимальному количеству лиц, 
проходящих спортивную подготовку в Учреждении по виду спорта гандбол. 
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Таблица №1 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  
( в соответствии с Приложением № 1 к ФССП по виду спорта гандбол) 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки  

(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку  

(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной  
подготовки 2-3 8 16 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
5 10 12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 15 5 

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 5 

*возраст занимающегося определяется на 31.12. текущего года 
На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний. Продолжительность этапа 3 
года. 

На учебно-тренировочном этапе группы формируются из здоровых 
спортсменов, прошедших необходимую подготовку и выполнивших нормативы, 
предусмотренные Федеральным стандартом. Продолжительность этапа – 5 лет 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются  
или переводятся спортсмены, выполнившие нормативы, предусмотренные 
Федеральным стандартом, при наличии «первого спортивного разряда». 

Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется при условии 
положительной динамики прироста спортивных показателей и выполнения 
нормативов, предусмотренных Федеральным стандартом. 

Подготовка спортсменов с этапа ССМ идет на основании индивидуальных 
планов. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются  
или переводятся спортсмены, выполнившие нормативы, предусмотренные 
Федеральным стандартом, при наличии спортивного разряда «кандидат в мастера 
спорта». 
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Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется при условии 
положительной динамики прироста спортивных показателей и выполнения 
нормативов, предусмотренных Федеральным стандартом. 

Подготовка спортсменов с этапа ВСМ идет на основании индивидуальных 
планов. 

На этапе НП и УТ максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп 
не должна превышать двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 
ФССП, на этапах ССМ и ВСМ - с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень 
спортивной квалификации (спортивный разряд), определенный в ФССП. 

 
 

 
2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

 
Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение года.  

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (с 1 июня по 31 мая), включая 
самостоятельную подготовку по индивидуальным планам для обеспечения 
непрерывности тренировочного процесса. Объем Программы рассчитывается в 
астрономических часах (60 минут) 

Режим учебно-тренировочной работы и учебно-тренировочный процесс 
подготовки гандболистов на этапах спортивной подготовки строится на основе 
принципа единства постепенности увеличения нагрузки и тенденции к 
максимальным нагрузкам, реализующейся через следующие направления: 

-увеличение суммарного годового объема работы (количество часов в год):  
этап начальной подготовки – 234 часов; тренировочный этап – 520-728 часов; этап 
совершенствования спортивного мастерства - 1040 часов, этап высшего 
спортивного мастерства 1248 часов; 
-увеличение количества занятий с большими нагрузками в течение недельного 
микроцикла («однопиковая», «двухпиковая», трехпиковая» динамика нагрузки; 
последовательное возрастание или убывание нагрузки в зависимости от периода 
годичной подготовки, типа и направленности микроциклов); 
-увеличение количества занятий избирательной направленности, вызывающих 
глубокую мобилизацию соответствующих функциональных возможностей 
организма спортсменов (с учетом индивидуальных задач учебно-тренировочного 
процесса); 
-возрастание в суммарном объеме доли работы в «жестких» режимах, 
предъявляющих высокие требования к системам анаэробного энергообеспечения; 
-использование различного рода технических средств и природных факторов; 
-увеличение объема соревновательной деятельности (количество соревнований  
в год). 

В основу комплектования учебно-тренировочных групп положена система 
многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 
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спортивного мастерства. Многолетняя спортивная подготовка - это единая система, 
обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, организационных форм 
подготовки всех возрастных групп; оптимальное соотношение режимов тренировки, 
воспитания физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; 
нацеленность на высшее спортивное мастерство; оптимальное соотношение 
различных сторон подготовленности; неуклонный рост объема средств общей  
и специальной подготовки, соотношение между которыми постоянно меняется; 
поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-тренировочных  
и соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в процессе 
использования учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; одновременное 
развитие физических качеств на всех этапах и преимущественное развитие отдельных 
качеств в возрастные периоды наиболее благоприятные для этого. 

Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 
безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

Содержание учебно-тренировочного процесса определяется тренером в 
соответствии с программой, определяющей минимум содержания, максимальным 
объем учебно-тренировочной работы, требований к уровню подготовленности 
занимающихся. 

Ответственность за создание условий тренировки, спортсменов несут 
должностные лица спортивной школы. Расписание учебно-тренировочных занятий 
утверждается администрацией по представлению тренера, с учетом возрастных 
особенностей и установленных санитарно-гигиенических норм. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным  
и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

 
Самостоятельная работа спортсменов по индивидуальным планам спортивной 

подготовки, а также индивидуальные учебно-тренировочные занятия назначаются 
тренером (тренерами), отвечающим за подготовку конкретного спортсмена с учетом 
возраста, пола, состояния здоровья и в соответствии с нормативами физической 
подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральными 
стандартами спортивной подготовки.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется  
на этапе совершенствования спортивного мастерства.  

Продолжительность 1 часа учебно-тренировочного занятия – 60 минут.  
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы не должна превышать: на этапе начальной подготовки — двух часов; на 
учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов; на 
этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов, на этапе 
высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
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Таблица № 2 

 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

( в соответствии с Приложением № 2 к ФССП по виду спорта гандбол) 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный 
этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 
часов 

в неделю 
4,5 6-8 10-14 14 20 24 

Общее 
количество 
часов в год 

234 312-416 520-728 728 1040 1248 

 
 
 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки. 

 
 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки: 
 - учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) в том 
числе с использованием дистанционных технологий; 

Групповые учебно-тренировочные занятия  
Выполняются группой обучающихся согласно строгому или гибкому плану и 

позволяют тренерам-преподавателям управлять максимальными нагрузками.   
Данная форма учебно-тренировочных занятий позволяет сформировать 

командный дух, развить эмоциональную привлекательность, научить правильно 
использовать элементы соревновательности и партнерства. Индивидуальная форма  

Применяется только на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, занятия проводятся под руководством тренера-
преподавателя.  

Данная  форма  проведения  учебно-тренировочных  занятий 
 позволяет сосредоточить внимания тренера-преподавателя и обучающегося на 
правильном выполнении деталей тренировочных упражнений/техники. Смешанная 
форма  
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Направлена на кондиционную подготовку, приобретение отдельных 
технических навыков и расслабление.  

Самостоятельная форма  
Направлена на подтягивание слабых сторон различных компонентов 

подготовленности обучающегося, содержание и продолжительность которых 
заблаговременно определяется и корректируется тренером-преподавателем.   

Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного мастерства 
обучающихся.   

Особую роль самостоятельные занятия играют в подготовке голкипера.   
В ходе самостоятельных учебно-тренировочных занятий двигательные 

задания, рекомендованные тренером-преподавателем, выполняются обучающимся 
самостоятельно без контроля тренера - преподавателя.  

В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие 
формы подготовки:  

− изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки;  
− утренняя гигиеническая гимнастика;  
− упражнения в течение дня;  
− самостоятельные учебно-тренировочные занятия.  
Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
Организации.   

- учебно-тренировочные мероприятия в соответствии таблицей № 3; 
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий 
- спортивные соревнования в соответствии таблицей № 4. 
- контрольные мероприятия 
- инструкторская и судейская практики 
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия  
 
Спортсмены, проходящие спортивную подготовку в ГБУ ДО СШОР 

Приморского района Санкт-Петербурга, направляются на учебно- тренировочное 
мероприятие в соответствии с государственным заданием на финансовый год. 
Количество спортсменов, направляемых на учебно-тренировочное мероприятие, 
определяется  
в соответствии с размером выделенного финансирования. 

Частью учебно-тренировочного процесса являются учебно-тренировочные 
сборы в соответствии с таблицей № 3. 
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Таблица № 3 
Учебно-тренировочные мероприятия 

(в соответствии с Приложением № 3 к ФССП по виду спорта гандбол) 
 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 
спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  
к чемпионатам 
России, кубкам 

России, 
первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской 
Федерации 

федеральной 
территории 
«Сириус» 

- 14 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительны
е мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 

Просмотровые  
учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
 
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 
Система соревнований представляет собой ряд официальных  

и неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки 
гандболиста. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих 
наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает как 
цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам 
подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют 
важную подготовительную функцию, поскольку участие гандболиста  
в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических 
физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. 
Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке гандболиста, 
необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 
самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность 
спортсмена. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности  
в макроцикле определяется с учётом единства учебно-тренировочной  
и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности 
соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой учебно-
тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое. Цель и поставленные 
задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его 
подготовленности и способности решать поставленные задачи. Все соревнования 
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годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, 
технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту 
главных соревнований мезоцикла или макроцикла. 

Спортивные соревнования в гандболе являются одним из основных элементов, 
определяющих всю систему подготовки спортсмена. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 
спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 
классификации, и правилам вида спорта «гандбол»; 

 - соответствие требованиям к результатам реализации  
Программы на соответствующем этапе спортивной подготовки;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию  
в спортивных соревнованиях;  

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

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 
осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 
соответствии с годовым планом реализации Программы, на основании Единого 
календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и соответствующих 
положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 
соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. Требования к объему 
соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
гандбол представлены в таблице № 4. 

Таблица № 4 
Объем соревновательной деятельности  

(в соответствии с Приложением № 4 к ФССП по виду спорта гандбол) 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 
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Отборочные - 1 1 1 1 1 

Основные - 1 1 1 1 1 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающимися:  
− соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации  и 
правилам вида спорта «гандбол»;  

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

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

Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 
соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий (далее – 
ЕКП), и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях.  

Обучающиеся для организации участи в спортивных соревнованиях:  
− обеспечиваются проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно;  
− обеспечиваются питанием и проживанием, в период проведения спортивных 

мероприятий.  
Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны соблюдать 

требования соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях.  
 
 
 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план  
 

Спортивная подготовка гандболистов включает следующие разделы: общая 
физическая подготовка; специальная физическая подготовка; техническая 
подготовка; теоретическая подготовка; тактическая подготовка; психологическая 
подготовка, контрольные мероприятия, инструкторская практика, судейская 
практика, медицинские, медико-биологические мероприятия, восстановительные          
мероприятия. 
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Таблица № 5 
Годовой учебно-тренировочный план  

( в соответствии с Приложением № 2,№5 к ФССП по виду спорта гандбол) 
 

№ 
п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствовани
я спортивного 

мастерства 

Этап 
совершенствовани

я спортивного 
мастерства До  года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 
Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10-14 14 20 24 
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 
1. Общая физическая  подготовка 75 88 125-150 167 187 224 
2. Специальная  физическая подготовка 37 56 94-112 131 218 262 
3. Участие в спортивных соревнованиях  12 36-44 66 104 125 
4. Техническая подготовка  80 100 146-175 189 208 200 
5. Тактическая подготовка 40 20 60-67 70 144 180 
6. Теоретическая под готовка  20 30-40 40 84 90 
7. Психологическая  подготовка  7 4-5 7 12 12 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и 
контроль) 

  4 4 13 5 

9. Инструкторская практика   5-6 14 21 25 

10. Судейская практика   5-6 15 21 25 

11. Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 

2 9 6 13 8 50 

12. Восстановительные мероприятия   9 16 20 50 

Общее количество часов в год 234 312 520-624 728 1040 1248 
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 Годовой объём работы (кол-во часов год) составляет: 
этап начальной подготовки – 234 - 312 часов; тренировочный этап – 520-728 часа; этап 
совершенствования спортивного мастерства - 1040 часов; этап высшего спортивного мастерства  - 
1248 часов. 
Примерные планы учебно-тренировочной нагрузки по этапам спортивной подготовки изложены в 
таблицах с №6 по № 13 

Таблица № 6 
ПЛАН  

 УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ  
 ГРУППА НП-1 ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛА-  
4,5 часов в неделю, всего 52 недели, 234 часов 

               
Раздел 

подготовки 
Часы по 

программе Июнь Июоь Август Сентчбр
ь 

Октябр
ь Ноябрь Декабр

ь 
Январ

ь 
Феврал

ь Март Апрел
ь Май Всег

о 

ОФП 75 6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 7 75 

СФП 37 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 37 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

                            

Техническая 
подготовка 80 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 80 

Тактическая 
подготовка 20 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 20 

Теоретическая 
подготовка 

15 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 15 

Психологическая 
подготовка 3 1                   1 1 3 

Контрольные 
мероприятия 2   1             1       2 

Инструкторская 
практика                             

Судейская 
практика                             

Медицинская 
медико-
биологические 
мероприятия 

2             2           2 

Восстановительны
е Мероприятия                             

Самостоятельная. 
работа 234 20 20 19 18 18 18 20 18 20 20 21 22 234 

ВСЕГО ЧАСОВ 75 6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 7 75 
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Таблица № 7 
 

                                       ПЛАН 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 
ГРУППА НП-2 ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛА- 

6 часов в неделю, всего 52 недели,312 часов 
Раздел подготовки Часы по 

программе 
Июнь Июоь Август Сентчбрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Всего 

ОФП 88 7 7 7 7 7 7 7 7 7 9 7 9 88 
СФП 56 4 4 4 4 4 4 4 4 6 6 6 6 56 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

12   2 3     2 3 2         12 

Техническая 
подготовка 100 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 10 10 100 

Тактическая 
подготовка 30 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 30 

Теоретическая 
подготовка 

10 2 2 2 3 1               10 

Психологическая 
подготовка 3     1       1 1         3 

Контрольные 
мероприятия 4   2             2       4 

Инструкторская 
практика                           0 

Судейская 
практика                           0 

Медицинская 
медико-
биологические 
мероприятия 

5     2       3           5 

Восстановительные 
Мероприятия 4     2           2       4 

Самостоятельная. 
работа 312 25 29 33 24 22 23 28 24 27 25 25 27 312 
ВСЕГО ЧАСОВ 88 7 7 7 7 7 7 7 7 7 9 7 9 88 
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Таблица № 8 
 

                                       ПЛАН 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 
ГРУППА НП-3 ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛА- 

8 часов в неделю, всего 52 недели,416 часов  
Раздел подготовки Часы по 

программе 
Июнь Июоь Август Сентчбрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Всего 

ОФП 117 13 15 9 8 9 9 9 9 9 9 9 9 117 

СФП 75 6 6 7 6 6 8 5 6 3 7 9 6 75 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

17         3 3 3 3 3 2     17 

Техническая 
подготовка 90 7 7 8 7 7 8 5 8 5 7 10 11 90 

Тактическая 
подготовка 60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Теоретическая 
подготовка 

40 3 3 5 3 5 3 3 3 3 3 3 3 40 

Психологическая 
подготовка 3       1       2         3 

Контрольные 
мероприятия 2         1         1     2 

Инструкторская 
практика                           0 

Судейская 
практика                           0 

Медицинская 
медико-
биологические 
мероприятия 

8       2     2   2     2 8 

Восстановительные 
Мероприятия 4     2             2     4 

Самостоятельная. 
работа 416 34 36 36 32 36 36 32 36 30 36 36 36 416 

ВСЕГО ЧАСОВ               

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Таблица № 9 
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ПЛАН 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 
ГРУППА УТ-1 ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛА 
10 часов в неделю, всего 52 недели, 520 часа 

               
Раздел 

подготовки 

Часы по 
программ

е 
Июнь Июоь Авгус

т 
Сентчбр

ь 
Октябр

ь 
Ноябр

ь 
Декабр

ь 
Январ

ь 
Феврал

ь 
Мар

т 
Апрел

ь Май Всего 

ОФП 125 10 10 10 10 10 10 10 10 10 11 12 12 125 

СФП 94 8 8 8 8 8 8 7 8 8 8 8 7 94 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

36   5 5 5 5 5 5 4       2 36 

Техническая 
подготовка 146 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 13 13 146 

Тактическая 
подготовка 50 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 50 

Теоретическая 
подготовка 

33 4 4 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 33 

Психологическая 
подготовка 5 2   1     1 1           5 

Контрольные 
мероприятия 6   3             3       6 

Инструкторская 
практика 5     2       1   2       5 

Судейская 
практика 5 1     2       2         5 

Медицинская 
медико-
биологические 
мероприятия 

6   3         3           6 

Восстановительн
ые Мероприятия 9       3   3     3       9 

Самостоятельная. 
работа               

ВСЕГО ЧАСОВ 520 41 49 45 47 42 46 46 42 44 37 40 41 520 
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Таблица № 10 
 

ПЛАН 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 
ГРУППА УТ-2 ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛА 
12 часов в неделю, всего 52 недели, 624 часа 

               

Раздел подготовки 
Часы по 

программ
е 

Июнь Июоь Авгус
т 

Сентчбр
ь 

Октябр
ь 

Ноябр
ь 

Декабр
ь 

Январ
ь 

Феврал
ь 

Мар
т 

Апрел
ь Май Всего 

ОФП 150 10 11 13 10 13 9 10 12 14 16 16 16 150 

СФП 112 9 9 9 9 11 9 8 10 10 7 10 11 112 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

44   6 6 6 5 7 7 5       2 44 

Техническая 
подготовка 175 14 13 13 14 16 12 13 14 15 16 17 18 175 

Тактическая 
подготовка 67 7 5 5 5 6 4 5 6 5 8 8 3 67 

Теоретическая 
подготовка 

40 6 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 40 

Психологическая 
подготовка 5 2   1     1 1           5 

Контрольные 
мероприятия 4   2             2       4 

Инструкторская 
практика 6     2       2   2       6 

Судейская 
практика 6 2     2       2         6 

Медицинская 
медико-
биологические 
мероприятия 

6   3         3           6 

Восстановительн
ые Мероприятия 9       3   3     3       9 

Самостоятельная. 
работа               

ВСЕГО ЧАСОВ 624 50 54 52 52 54 48 52 52 54 50 54 52 624 
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Таблица № 11 

 
ПЛАН  

 ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ  
 ГРУППА УТ- 3,4,5 ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛА 

14 часов в неделю, всего 52 недели, 728 часа 
                              

Раздел подготовки Часы по 
программе 

Июнь Июоь Август Сентчбрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Всего 

ОФП 167 13 13 13 13 13 13 13 13 13 17 17 16 167 

СФП 131 13 13 13 12 10 10 10 10 10 10 10 10 131 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

66 6 6 6 5 5 6 6 6 5 5 5 5 66 

Техническая 
подготовка 189 16 16 15 15 15 16 16 16 15 15 17 17 189 

Тактическая 
подготовка 50 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 50 

Теоретическая 
подготовка 

50 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 6   50 

Психологическая 
подготовка 10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1     10 

Контрольные 
мероприятия 7   3             4       7 

Инструкторская 
практика 15   3   5 5   2           15 

Судейская 
практика 14     2 2   2 2 3 3       14 

Медицинская 
медико-
биологические 
мероприятия 

14 2   2 2 2 2 2         2 14 

Восстановительные 
Мероприятия 15     2 2 2 2 2 2 1     2 15 

Самостоятельная. 
работа                           0 

ВСЕГО ЧАСОВ 728 61 65 63 66 61 60 62 59 60 56 59 56 728 
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Таблица № 12 
 

ПЛАН  
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ  
 ГРУППА ССМ  ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛА   
20 часов в неделю, всего 52 недели, 1040 часа 

                              
Раздел 

подготовки 
Часы по 
програм

ме 
Июнь Июоь Авгус

т 
Сентчбр

ь 
Октябр

ь 
Ноябр

ь 
Декабр

ь 
Январ

ь 
Феврал

ь 
Мар

т 
Апрел

ь Май Всего 

ОФП 187 15 10 10 10 15 13 15 15 15 19 25 25 187 

СФП 218 18 17 14 16 20 15 18 14 18 22 22 24 218 
Участие в 
спортивных 
соревнованиях 104 

10 12 14 14 10 10 12 12 10       104 

Техническая 
подготовка 208 

20 17 17 17 20 15 14 17 16 20 18 17 208 

Тактическая 
подготовка 144 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 

Теоретическая 
подготовка 84 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

Психологическая 
подготовка 

12 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Контрольные 
мероприятия 6 

  3             3       6 

Инструкторская 
практика 20 

  4 4 4   2 2 2 2       20 

Судейская 
практика 22 

2 2 4 2 2 2 4 2 2       22 

Медицинская 
медико-
биологические 
мероприятия 

13 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 13 

Восстановительн
ые Мероприятия 22   2 2 2   2 2 2 2 4 2 2 22 

Самостоятельная 
работа                           0 

ВСЕГО ЧАСОВ 1040 86 88 86 86 88 80 89 85 89 86 88 89 1040 
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Таблица № 13 
 

ПЛАН  
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ  
 ГРУППА ВСМ  ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛА   
24 часов в неделю, всего 52 недели, 1248 часа 

                              
Раздел 

подготовки 
Часы по 

программ
е 

Июнь Июоь Авгус
т 

Сентчбр
ь 

Октябр
ь 

Ноябр
ь 

Декабр
ь 

Январ
ь 

Феврал
ь 

Мар
т 

Апрел
ь Май Всего 

ОФП 224 18 18 18 18 18 18 18 18 20 20 20 20 224 
СФП 262 23 23 23 23 21 21 21 21 21 21 22 22 262 
Участие в 
спортивных 
соревнованиях 125 

20 20 10 15 15 15 10 10 10       125 

Техническая 
подготовка 200 

18 18 18 18 16 16 16 16 16 16 16 16 200 

Тактическая 
подготовка 160 

14 15 14 13 13 13 13 13 13 13 13 13 160 

Теоретическая 
подготовка 110 

10 10 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 110 

Психологическая 
подготовка 

11 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   11 

Контрольные 
мероприятия 6 

  3             3       6 

Инструкторская 
практика 25 

  5 5 5   3 3 2 2       25 

Судейская 
практика 25 

3 3 4 3 2 2 4 2 2       25 

Медицинская 
медико-
биологические 
мероприятия 

50 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 50 

Восстановительн
ые Мероприятия 50 4 4 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 50 

Самостоятельная 
работа 1248 116 125 111 114 103 106 103 100 105 88 89 88 

124
8 

ВСЕГО ЧАСОВ 224 18 18 18 18 18 18 18 18 20 20 20 20 224 

 
 
 

 
2.5.Календарный план воспитательной работы  

 
Главной  целью воспитательной  работы является

 содействие формированию качеств личности гражданина,  
отвечающих национальным государственным интересам Российской 
Федерации, и создание условий для самореализации личности. Основными 
направлениями воспитательной работы 

являются: 
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 здоровьесбережение; 
 развитие творческого мышления; 
 профориентационная деятельность; 
 патриотическое воспитание обучающихся. 
  
В процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к 

отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям 
российского спорта, ориентирует личность на формирование профессионально 
значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению как в спорте, так 
и в различных сферах жизни общества. 

Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является 
освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. 
Поведение обучающихся ориентируется на конкретные этические нормы, 
реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и спортивного движения в 
целом. Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной 
спортивной борьбе, исключая возможность использования допинга. 

 
Календарный план воспитательной работы представлен в таблице №14. 

 
Таблица № 14 

Календарный план воспитательной работы  
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи 
и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 

В течение года 
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- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии 
с поставленной задачей; 
- формирование навыков 
наставничества; 
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе; 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров-
преподавателей и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную 
образовательную программу 
спортивной подготовки (воспитание 
патриотизма, чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за свой край, 
свою Родину, уважение 
государственных символов (герб, 

В течение года 
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флаг, гимн), готовность к служению 
Отечеству, его защите на примере 
роли, традиций и развития вида 
спорта в современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях). 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых в 
том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение года 
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2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним 

 
 

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

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе  
с ним в Учреждении разрабатывается и реализуется план антидопинговых 
мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с 
ним в среде спортсменов, проходящих спортивную подготовку в Учреждении, 
предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций  
и методов.  

Антидопинговые мероприятия, направленные на проведение разъяснительной 
работы среди обучающихся для профилактики применения допинговых средств, 
консультации спортивного врача. Мероприятия антидопинговой программы в ГБУ 
ДО СШОР преследует следующие цели: 

• Обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения 
в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и 
средствах, применяемых  
в спорте с целью управления работоспособностью; 

• Обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению 
применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

• Увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду  
по неприменению допинга в спорте. 

 
Основные понятия и термины 

 
 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование  
и информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 
пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 
тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 
расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные  
с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или 
от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение  
и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, 
Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных 
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спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 
мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 
организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий  

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы 
с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 
или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 
помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 
соревнованиях.   

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию,в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 
(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 
(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 
антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 
международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 
«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 
международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 
действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного  
и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 
статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 
Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных  
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и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 
спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 
другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 
Теоретическая часть 

 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте  
и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 
и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  
в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка 
уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим  
и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

 Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях  
и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров  
в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  

о местонахождении.  
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  
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7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 
правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 
субстанциям, указанным на его упаковке. 

  
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 
допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 
деятельность, размещена на информационном стенде ГБУ ДО СШОР Приморского 
района Санкт-Петербурга, а также в разделе «Антидопинг» на сайте ГБУ ДО СШОР 
Приморского района Санкт-Петербурга в сети интернет. 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов в ГБУ ДО СШОР 
Приморского района Санкт-Петербурга реализуются образовательные программы со 
спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с 
ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий. 
 

 
 

ПЛАН антидопинговых мероприятий ГБУ СШ Приморского района Санкт-Петербурга 
 

Таблица № 16 
 

Этап 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 

форма 
Тема 

Ответственный 
за проведение 
мероприятия 

Сроки проведения 
мероприятия 

Этап начальной 
подготовки 

Веселые старты Честная игра Тренер 1-2 раза в год 

Теоретическое занятие Ценности спорта.  
Честная игра 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение 
1 раз в год 
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Знакомство с 
международным 

стандартом 
«Запрещенный 

список» (проверка 
лекарственных 

препаратов) 

 Тренер 1 раз в квартал 

Антидопинговая 
викторина Честная игра 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение 
1 раз в год 

Обучение на сайте 
РУСАДА  Спортсмен 1 раз в год 

Родительское 
собрание 

Роль родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры 

Тренер 1-2 раз в год 

Семинар для тренеров 

Виды нарушений 
антидопинговых 
правил. 
Роль тренера и 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение 
 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Веселые старты Честная игра Тренер 1-2 раза в год 

Антидопинговая 
викторина Честная игра 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение 
1 раз в год 

Обучение на сайте 
РУСАДА  Спортсмен 1 раз в год 

Родительское 
собрание 

Роль родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры 

Тренер 1-2 раз в год 

Семинар для 
спортсменов и 

тренеров 

Виды нарушений 
антидопинговых 
правил. 
Проверка 
лекарственных 
средств 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение 
 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства и 
высшего 

спортивного 
мастерства 

 
 

Обучение на сайте 
РУСАДА  Спортсмен 1 раз в год 

Семинар  

Виды нарушений 
антидопинговых 
правил. 
Процедура допинг-
контроля. 
Подача запроса на 
терапевтическое 
исключение. 
Система АДАМС. 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение 
1-2 раз в год 
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Примеры лекций:  
1. Допинг – элементарное понятие. Влияние допинга на здоровье спортсмена.  
2. Антидопинговые организации.  
3. Порядок проведения обязательного допингового контроля.  
Примеры практических занятий: 
1. Семинар с 5-минутными докладами на тему «Влияние допинга на здоровье 
спортсменов».  
2. Проведение дискуссии среди занимающихся на тему «Мое отношение к допингу. 
 

 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 
 

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсмена к роли 
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. Инструкторская и судейская практика приобретается 
на занятиях и вне занятий . 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе  
и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 
изучения литературы, практических занятий. Спортсмены учебно-тренировочного 
этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 
для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 
овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 
разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по 
группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 
оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 
необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением 
упражнений, технических приемов другими занимающимися, находить ошибки и 
исправлять их. Спортсмены должны научиться вместе с тренером проводить 
разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 
путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к 
непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 
группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить спортсменов 
самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 
анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь 
подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 
заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать  
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и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, 
помогать спортсменам младшего возрастных групп в разучивании отдельных 
упражнений и приемов 

Спортсмены этапа ССМ должны самостоятельно составлять конспект занятия 
и комплексы учебно-тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, 
основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в 
группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных школах 
в роли судьи, арбитра, секретаря в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Для спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства 
итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 
инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.  
 Все гандболисты должны освоить некоторые навыки учебной работы: 

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

2. Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 
3. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 
4. Уметь провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 
Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 
1. Уметь вести протокол игры. 
2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 
3. Судейство учебных игр в поле самостоятельно. 
4. Участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 
5. Уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

 
Таблица № 16 

 
Примерный план инструкторской и судейской практики 

Задачи Виды практических заданий Срок реализации 
Учебно-тренировочный этап 

- Освоение методики 
проведения тренировочных 
занятий по избранному виду 
спорта с начинающими 
спортсменами 
- Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания инструктора 

Самостоятельное проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия. 
- Самостоятельное проведение 
занятий 
по физической подготовке. 
- Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 

Устанавливаются в 
соответствии с графи- 
ком и спецификой этапа 
спортивной подготовки 
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- Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 
- Подбор упражнений для 
совершенствования техники. 
- Ведение дневника самоконтроля 
тренировочных занятий. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 
Освоение методики 
проведения спортивно-
массовых мероприятий в 
физкультурно-спортивной 
организации или 
образовательном 
учреждении 

Организация и проведение 
спортивно- 
массовых мероприятий под 
руководством тренера. 

 

Выполнение необходимых 
требований для присвоения 
звания судьи по спорту 

Судейство соревнований в 
физкультурно-спортивных 
организациях 

 

 
2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 
 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено  
в СШОР, только после успешной сдачи вступительных испытаний в соответствии  
с ФССП и при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского 
осмотра в установленном порядке.  

 Зачисление в СШОР осуществляется при наличии медицинской справки  
по форме согласно приложению № 4 к Порядку проведения профилактических 
медицинских осмотров несовершеннолетних, утвержденному приказом 
Министерства здравоохранения Российской Федерации от 14 апреля 2025 г.  
№ 211н «О порядке проведения профилактических медицинских осмотров 
несовершеннолетних» или при наличии медицинского заключения о допуске  
к участию физкультурных и спортивных мероприятиях (тренировочных 
мероприятиях и спортивных соревнованиях) по форме, утвержденной приказом 
Минздрава России от 19.05.2026 № 484н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 
физической культурой и спортом, осуществляется врачом по спортивной медицине 
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постоянно в целях оперативного контроля за состоянием их здоровья и динамики 
адаптации организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам и включает 
предварительные и периодические медицинские осмотры, в том числе  
по углубленной программе медицинского обследования, утвержденной приказом 
Минздрава России от 19.05.2026 № 484н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)»  

Врачебно-педагогические наблюдения проводятся за лицами, занимающимися 
физической культурой и спортом, в целях определения индивидуальной реакции  
на учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Врачебно-педагогические наблюдения за лицами, занимающимися физической 
культурой и спортом, проводятся: 

в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки 
эффективности принятой методики тренировки; 

при организации занятий с несовершеннолетними в целях определения 
правильной системы занятий физической культурой и спортом; 

при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 
специализации. 

Врачебно-педагогические наблюдения лиц, занимающихся физической 
культурой и спортом, осуществляются врачами по лечебной физкультуре, врачами по 
спортивной медицине совместно с тренером. 

Врачебно-педагогические наблюдения проводятся в несколько этапов: 
1 этап: определение условий в местах проведения занятий физической 

культурой и спортом (температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, 
спортивного инвентаря, одежды и обуви спортсменов, наличие необходимых 
защитных приспособлений), оценка правильности комплектования групп 
спортсменов (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 

2 этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, 
последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, 
проведение хронометража выполнения упражнений лицами, занимающимися 
физической культурой и спортом; 

3 этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов 
восстановления обследуемого лица, занимающегося физической культурой и 
спортом; 

4 этап: составление "физиологической" кривой учебно-тренировочного 
занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы 
построения занятий; 
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5 этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений  
с тренером для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий), 
определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии 
отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного врачебно-педагогического наблюдения 
составляются врачебные рекомендации по режиму тренировок (занятий), которые 
учитываются тренером-преподавателем при планировании учебно-тренировочного 
процесса. 

При необходимости проводятся дополнительные повторные лабораторные или 
инструментальные исследования, консультации иных врачей-специалистов. 

Оказание медицинской помощи лицам, занимающимся спортом, 
осуществляется в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами  
и антидопинговыми правилами и стандартами, утвержденными международными 
антидопинговыми организациями (далее - антидопинговые правила). 

В случае необходимости использования при оказании медицинской помощи 
лицам, занимающимся спортом, запрещенных в спорте субстанций  
и/или запрещенных методов, включенных в соответствии с общероссийскими 
антидопинговыми правилами и антидопинговыми правилами, утвержденными 
международными антидопинговыми организациями, в перечни субстанций и (или) 
методов, запрещенных для использования в спорте, необходимо использовать 
процедуру оформления разрешения на терапевтическое использование  
в соответствии с Международным стандартом по терапевтическому использованию 
Всемирного антидопингового кодекса 

Планы применения восстановительных средств 
Тренировочно-соревновательная деятельность предъявляет большие 

требования к организму юных спортсменов, в процессе которых могут возникнуть 
условия для развития перенапряжения и утомления. Поэтому в современном спорте 
велико значение восстановительных средств и мероприятий. Рекомендуется 
планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: основном, 
оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены  
на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в 
результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию 
процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных 
нагрузок. 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 
учебно-тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и 
компенсации утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 
функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 
отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 
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Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 
тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебно-
тренировочного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы в гандболе бывают при скоростных нагрузках, которые 
предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные 
причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, 
применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная 
разминка перед скоростными усилиями. 

 
Во избежание травм рекомендуется: 
-Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием 

мышц. 
-Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 
-Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние 

утренние часы. 
-Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 
-Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 
-Применять упражнения на расслабление и массаж. 
-Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг». 
-Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по 

совету врача. 
 
Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. 
В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при 

тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. 
Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации 
восстановительных мероприятий в спортивных школах. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 
психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 
построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 
неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 
построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции 
восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и 
на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 
психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. 
Однако в спортивных школах возрастает роль тренера в управлении свободным 
временем спортсмена, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы 
оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных 
процессов. 
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Особо важное значение имеет определение психической совместимости 
спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования 
к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное 
соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, 
инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться 
рекомендациями Института питания РАМН, в основу которых положены принципы 
сбалансированного питания, разработанные академиком А.А. Покровским. 
Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а 
также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации 
дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей 
половины суточной потребности. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 
восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 
виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 
ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 
ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 
Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности 
организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более 
одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства 
общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не 
чаще 1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 
под его наблюдением. Средства восстановления используются лишь при снижении 
спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных 
нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 
естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к 
снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
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Таблица № 17 
 
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств 
 
Средства и мероприятия Сроки реализации 

Педагогические 
- варьирование продолжительности и характера отдыха между  
отдельными упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и 
циклами занятий; 
- использование специальных упражнений для активного отдыха 
и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 
- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с 
невысокой интенсивностью в конце учебно-тренировочного 
занятия, между учебно-тренировочными сериями или 
соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 
мин; 

В течение всего 
периода реализации 
программы с учетом 
развития 
адаптационных 
процессов 

-учебно- тренировочные занятия с малыми по величине 
нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления 
после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 
- рациональная динамика нагрузки в различных структурных 
образованиях; 
- планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 
- рациональная организация режима дня. 

 

Психологические 
аутогенная и психорегулирующая тренировка; 
- средства внушения (внушенный сон-отдых); 
- гипнотическое внушение; 
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 
упражнения, музыка для релаксации; 
- интересный и разнообразный досуг; 
- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 
микроклимат. 

В течение всего 
периода реализации 
программы с учетом 
психического 
состояния спортсмена 

Медико-биологические 
- рациональное питание: сбалансировано по энергетической 
ценности; сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 
микроэлементы, витамины); соответствует характеру, величине и 
направленности учебно-тренировочных и соревновательных 
нагрузок; соответствует климатическим и погодным условиям. 
- физиотерапевтические методы: массаж (общий, сегментарный, 
точечный, вибро- и гидромассаж); гидропроцедуры (различные 
виды душей и ванн); аппаратная физиотерапия; бани 

В течение всего 
периода реализации 
программы 
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III. Система контроля  

 
 

3.1 Итоги освоения программы 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – спортсмен), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «гандбол»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 
 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «гандбол»  

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гандбол»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 
с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  
и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «гандбол»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
По итогам каждого года и/или этапа в целом Организация контролирует 

уровень освоения спортсменами программы спортивной подготовки. В соответствии 
с перечнем результатов (показателей) реализации программы спортивной 
подготовки, предусмотренным действующим ФССП, Организация самостоятельно 
устанавливает методы оценивания критериев результатов реализации Программы 

 
Критерии оценивания результатов 

а) Регулярность и систематичность посещения тренировок. 
б) Уровень мотивации к занятиям 
в) Уровень освоения теоретических знаний 
г) Положительная динамика показателей ОФП и СФП 
д) Показатели освоенности техники изученных упражнений 
е) Уровень знаний об антидопинговых правилах 
ё) Уровень освоения тактических знаний 
ж) Уровень здоровья (отсутствие хронических заболеваний, оценка 

функционального состояния организма спортсмена) 
з) Результаты выступления на спортивных соревнованиях 
и) Перспективность включения спортсмена в состав сборной команды 

учреждения, Санкт-Петербурга, России. 
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3.2 Оценка результатов освоения Программы 
 
 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой ГБУ ДО СШОР Приморского района Санкт-Петербурга, 
реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 
упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 
уровня спортивной квалификации. 

Контроль результативности учебно-тренировочного процесса лиц, проходящих 
спортивную подготовку по виду спорта «гандбол», на этапе НП, Т,ССМ, ВСМ 
осуществляется систематически. 

Ежегодно, до проведения контрольно-переводных нормативов, СШ 
рассматривает и утверждает на педагогическом совете план приема контрольно-
переводных нормативов, в том числе техническую программу, перечень тем 
(вопросов) по теоретической подготовке, а также систему их оценивания. Данный 
контроль проводится по итогу каждого спортивного сезона перед началом 
переходного периода по всем результатам, установленным действующим ФССП. 

 
ОРГАНИЗАЦИЯ ТЕСТИРОВАНИЯ 

 
Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, 

определяющий эффективность тренировочной работы с гандболистами на всех 
этапах многолетней подготовки. В процессе учебно-тренировочной работы 
систематически ведется учет подготовленности путем: 

а) текущей оценки усвоения изучаемого материала; 
б) оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных игровых показателей; 
в) выполнения контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования. 
В группы начальной подготовки детей принимают с 8-летнего возраста. 

Зачислять в эти группы можно и более старших детей, которые хотят заниматься 
гандболом. Для этого предлагаются нормативные требования для разного возраста. В 
группу необходимо принять не менее двух высокорослых и двух левшей. Это будет 
способствовать воспитанию игроков для команд, сформированных по современным 
требованиям. 

Контроль подготовленности гандболистов в группах на учебно-тренировочном 
этапе необходимо вести с учетом их биологического возраста. А это значит, что 
важно учитывать не только год подготовки в СШ, а фактические возможности юных 
спортсменов на данном этапе их физического развития. Даже по паспортному 
возрасту занимающиеся в одной группе отличаются па целый год, а по 
биологическому это отличие может быть еще больше. 
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В группах юношей от 12 до 16 лет длина тела и биологический возраст тесно 
взаимосвязаны: наиболее рослые дети имеют больший биологический возраст. В 
группах СШ в основном занимаются гандболисты среднего, выше среднего и 
высокого роста. Для этих трех категорий разработаны таблицы «должных» 
нормативов физической подготовленности юных, при соответствии которым они 
имеют предпосылку достичь высшего спортивного мастерства. Представляется 
возможным оценить уровень подготовленности, опираясь на паспортный возраст и 
длину тела юных игроков. 

Контроль юных игроков, выходящих за рамки указанных ростовых границ 
(низкорослые и гиганты), должен осуществляться индивидуально. Если результат не 
укладывается в крайнюю норму соответствующей таблицы, оценку надо 
производить, ориентируясь на принятый для данного теста «шаг» количества баллов 
и секунд или сантиметров. 

Для определения паспортного возраста на момент тестирования необходимо 
учитывать период в шесть месяцев до наступления полных лет и после дня рождения. 
Например, тестирование проводится 10 сентября 2001 г., день рождения 15 ноября 
1986 г., паспортный возраст игрока 15 лет. Если день рождения, к примеру, 9 марта 
1986 г., то игроку уже 16 лет. 

Оценку подготовленности гандболисток с ориентиром на длину тела проводить 
не всегда рационально, так как биологический возраст спортсменок не находит такого 
конкретного отражения в антропометрических показателях, как у юношей. Поэтому 
можно определить уровень подготовленности, ориентируясь на количество 
набранных очков. 

Игроки в гандболе делятся по игровому амплуа. Особенности в 
подготовленности у игроков различного амплуа начинают формироваться с 14 лет и 
к 16 годам достигают достоверных различий. Для тренеров-преподавателей, 
работающих с юными спортсменами, необходимо знать эти различия, чтобы 
эффективно планировать процесс совершенствования своих учеников. В программе 
оценка подготовленности гандболистов 17-летнего возраста представлена суммой 
очков по игровому амплуа, а не по показателям длины тела, как у более юных 
спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства основным критерием 
подготовленности игрока становится успех в соревновательной деятельности. Однако 
оптимальный уровень физической подготовленности очень важен для 
совершенствования мастерства. При этом комплексный показатель по семи тестам 
мужчин и женщин разного возраста и разного игрового амплуа должен 
соответствовать определенным нормам. 

Для оценки технико-тактической подготовки используются следующие 
комплексы контрольных упражнений: 

 
Так же для определения подготовленности спортсмена и его функционального 

состояния используется врачебно-педагогический контроль. Его основная цель - 
всемерное содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, 
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физическое развитие и подготовленность спортсменов. Проводятся углубленные 
медицинские обследования: предварительное - при поступлении в спортивную школу 
и периодические (этапный контроль) - два раза в год.  

Особое внимание при врачебном контроле спортсменов обращается на 
состояние здоровья и функциональные системы организма. 
 
 

 
 
 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки 

 
Контроль физической подготовленности осуществляется в форме тестирования. 
Тестирование проводится в начале учебно-тренировочного сезона в виде 
контрольных нормативов представленных в таблицах  

Таблица №18 
 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 
НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

ПО ПРОГРАММЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ГАНДБОЛ» 

Контрольные упражнения (тесты) Пол НП-1 НП-2 НП-3 

Челночный бег 3х10 м Юноши 10,5 9,7 9,1 

Девушки 10,8 10,1 9,6 

Прыжок в длину с места  Юноши 108 128 138 

Девушки 103 118 128 

 
Таблица №19 

 
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ  

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ  
ПО ПРОГРАММЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ГАНДБОЛ» 

 
Контрольные 
упражнения (тесты) 

Пол Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 

Челночный бег 3х10 м Юноши 9,2 9,0 9,0 7,8 7,8 

Девушки 9,4 9,2 9,2 8,8 8,8 

Прыжок в длину с места Юноши 142 160 160 190 190 

Девушки 132 150 150 170 170 
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Таблица № 20 
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  
ПО ПРОГРАММЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ГАНДБОЛ» 

Контрольные упражнения (тесты) Пол ССМ 

Челночный бег 3х10 м Юноши 7,1 

Девушки 7,9 

Передача мяча в парах на расстоянии 9 м за 30 с  Юноши 20 

Девушки 17 

 
 

Таблица № 21 
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  
ПО ПРОГРАММЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ГАНДБОЛ» 

Контрольные упражнения (тесты) Пол ВСМ 

Челночный бег 3х10 м Юноши 7,0 

Девушки 7,9 

Передача мяча в парах на расстоянии 9 м за 30 с  Юноши 25 

Девушки 22 
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НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ПО ВИДУ СПОРТА «ГАНДБОЛ» 

(в соответствии с Приложением № 6 к ФССП по виду спорту гандбол) 
Таблица № 22 

 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
10,5 10,8 9,7 10,1 

1.2. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 
5 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед  
из положения стоя  

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +5 

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее не менее 

108 103 128 118 

1.5. 
Поднимание туловища  

из положения лежа  
на спине (за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее не менее 

21 18 26 23 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег спиной вперед м не менее 
10 

2.2. Бег с обеганием стоек 
слева-справа м не менее 

20 

2.3. Ведение мяча м не менее 
10 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «гандбол» 
(в соответствии с Приложением № 7 к ФССП по виду спорту гандбол) 

Таблица № 23 
 

 
 

 
 
 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более 
5.41 6.12 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  
на полу количество раз не менее 

13 7 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
9,2 9,4 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

142 132 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на 20 м с высокого старта с ведением 
мяча с не более 

4,7 5,2 

2.2. Челночный бег 50 м с высокого старта 
(2х6+2х9+20) с не более 

20,5 23,5 

2.3. Передача мяча в парах на расстоянии 
 4 м за 30 с количество раз не менее 

16 

2.4. 
Исходное положение – стоя, держа мяч. 

Бросок мяча на точность в мишень  
на расстоянии 6 м (12 попыток) 

количество раз 
не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до трех лет)  

требования к уровню спортивной 
квалификации не предъявляются 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; 
спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
«гандбол» 

(в соответствии с Приложением №8 к ФССП по виду спорту гандбол) 
Таблица № 24 

 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
4,5 4,8 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
8.00 9,55 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  
на полу количество раз не менее 

37 16 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 
7,1 7,9 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

218 183 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на 30 м с высокого старта с ведением 
мяча с не более 

4,8 5,1 

2.2. Челночный бег 150 м с высокого старта  
(в метрах: 2x6 +2x9 +2x20+2x40) с не более 

30,5 33,0 

2.3. Передачи мяча в парах  
на расстоянии 9 м за 30 с количество раз не менее 

20 17 

2.4. 
Исходное положение - стоя, держа мяч. 

Бросок мяча на точность в мишень 40x40 см 
с расстояния 6 м. Дается 12 попыток 

количество раз 
не менее 

5 

2.5. Комплексное упражнение, выполнение  
не более чем за 30 с (попадание в ворота) количество раз не менее 

2 
3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «гандбол» 
(в соответствии с Приложением №9 к ФССП по виду спорту гандбол) 

Таблица № 25 
№ 
п/п  Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  
юноши/ 

мужчины  
девушки/ 
женщины  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  не более  
4,4  5,0  

1.2.  Бег на 2000 м  мин, с  не более  
-  9.45 

1.3.  Бег на 3000 м  мин, с  не более  
12.20 -  

1.4.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу  количество раз  не менее  

43 17  

1.5.  
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)  

см  
не менее  

+13  +16  

1.6.  Челночный бег 3x10 м  с  не более  
7,0 7,9  

1.7.  Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами  см  не менее  

235 188  
2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Бег на 30 м с высокого старта с ведением 
мяча  с  не более  

4,6  4,9  

2.2. Челночный бег 150 м с высокого старта  
(в метрах: 2x6 +2x9+2x20+2x40)  с  не более  

27,5  30,0  

2.3. Передачи мяча в парах на расстоянии 9 м 
за 30 с  количество раз  не менее  

25  22  

2.4.  

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

40x40 см с расстояния 6 м. Дается 12 
попыток  

количество раз  

не менее  

8  

2.5.  Комплексное упражнение, выполнение  
не более чем за 30 с (попадания в ворота)  количество раз  не менее  

3  
3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки 

 
Развитие разных сторон подготовленности юных спортсменов происходит 

неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних, в другом - других качеств. 
Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития основных физических 
качеств у юных спортсменов, что дозволяет соотносить степень развития физических 
качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха именно в гандболе. Для 
этого тренеру-преподавателю необходимы знания возрастных особенностей развития 
юных игроков и модели гандболиста высокой квалификации. 

Гандбол - командный вид спорта. Участие в соревнованиях помогает юным 
гандболистам совершенствоваться в мастерстве. Однако реализация качеств должна 
осуществляться в зависимости от возрастных особенностей. Это положение 
непосредственно связано с индивидуализацией подготовки юных игроков. В 
гандболе индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: по признаку 
возраста, пола, игрового амплуа, антропометрическим признакам, биологическому 
созреванию. И нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном 
возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая 
строится на основе технического и тактического мастерства. 

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности подготовку 
юного гандболиста необходимо вести в условиях перспективного опережения 
формирования спортивно-технического мастерства, что предусматривает овладение 
умениями и навыками в режиме, который будет у игрока и в будущем. Следует 
пользоваться специальным, пригодным для определенного возраста инвентарем и 
оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать игрока на другой 
темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести совершенствование приемов и 
действий с первых шагов обучения в режиме, близком к соревновательному. 

Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного 
нарастания их физических способностей в процессе развития. В одном возрастном 
периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. Эти периоды наиболее 
благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и 
тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной 
направленности. 

 
ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

Таблица № 26 
 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 
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Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координация 3 
 

Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние. 

 
 

 
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств 
 

Таблица 27 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Морфофункциональные показатели, 
ф   

Возраст (лет) 
 

 

9 10 11 12 13 14 15 16 
Длина тела    + + + +  

Мышечная масса    + + + +  

Быстрота + + +      

Скоростно-силовые качества  + + + + +   

Сила    + + +   

Выносливость + +     + +     

Анаэробные возможности + + +    + + 

Гибкость + +       

Координационные способности + + + +     

Равновесие  + + + + +   
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В таблице представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако необходимо 
учитывать, что в гандбольные группы для перспективной подготовки к достижению 
высокого спортивного мастерства отбирают детей, имеющих определенные 
соматические и морфофункциональные особенности. Прежде всего, это 
высокорослые дети. Они отличаются от менее рослых и по половому созреванию, и по 
нарастанию физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих 
сверстников по соматическим показателям, а иногда и по физическим способностям. 

Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, имеются 
большие различия в становлении физической кондиции. Без учета этих особенностей 
невозможно рационально построить учебно-тренировочный процесс. 

Юные гандболистки и гандболисты во всех возрастах значительно отличаются по 
скоростно-силовым показателям, особенно в метаниях мяча. Однако до 14 лет их 
функциональные показатели существенных различий не имеют. Различия нарастают с 
увеличением возраста в пользу юношей. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных 
условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать 
степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать 
индивидуально каждому и группе гандболистов с учетом их состояния, уровня 
работоспособности на данном этапе. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений 
возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. 
Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать 
занимающихся к различному темпу их выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 
напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение 
возможно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более 
частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без 
задержки). 

Когда занимающиеся упражняются в технических приёмах, можно значительно 
повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), 
увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и 
усложняя перемещения игроков. 

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то 
сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в 
сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при 
условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. 
Нужно ставить перед юными спортсменами такие задачи, решение которых не 
затруднит усвоение техники. 

Преждевременное разделение игроков по игровым функциям значительно сужает 
перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации 
юные спортсмены должны научиться выполнять любые функции в команде. 
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Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать 
мяч, вести его, бросать в ворота с места и в движении, стремительно атаковать, опекать 
нападающих и цепко защищаться. Только после того как юный гандболист овладеет 
этим комплексом навыков и умений и определятся его индивидуальные качества, можно 
переходить к специализации по амплуа. 

При подготовке юных гандболистов особое внимание нужно уделять работе с 
высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать их особенности, 
связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с 
быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем 
физической работоспособности. 

Выбор вратаря лучше всего осуществлять, просматривая игру в воротах 
всех занимающихся. Специализацию вратаря следует начинать со 2-го года 
обучения в тренировочных группах 

 

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 
подготовки  

с разбивкой на периоды подготовки 

Таблица 28 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 
Программный материал для этапа начальной подготовки 

и 4 лет подготовки учебно-тренировочного этапа 
 

Техника нападения 
 

 

Приёмы игры 

Этап 
начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Год подготовки 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Стойка нападающего + + +    

Бег с изменением направления +  +    

Бег с изменением скорости + + +    

Бег спиной вперёд + +     

Смена бега (спиной-лицом) + + +    
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Бег челночный + + +    

Бег зигзагом  + +    

Бег с подскоками  + +    

Прыжки вверх, в стороны, вперёд, на одной и двух ногах + + +    

Падение на руки с переходом на грудь    + + + 

Падение на бедро с перекатом на спину    + + + 

Ловля мяча двумя руками на месте +      

Ловля двумя руками в прыжке + + +    

Ловля мяча справа и слева  + +    

Ловля с недолётом и перелётом мяча  + + +   

Ловля мячей высоких и низких + + +    

Ловля катящего мяча + + +    

Ловля с отскока от площадки  + +    

Ловля мяча в движении шагом + +     

Ловля мяча в движении бегом + + +    

Ловля мяча, летящего навстречу + +     

Ловля мяча двумя руками при активном сопротивлении  + + +   

Ловля мяча, летящего с большой скоростью   + +   

Ловля одной рукой без захвата   + + + + 

Ловля одной рукой захватом пальцами     + + 

Ловля мяча двумя руками с полуотскока на месте и в движении    + + + 

Передача толчком двумя руками с места +      

Передача мяча одной рукой хлёстом сверху с места + +     

Передача мяча хлёстом сверху с последующим перемещением + + +    

Передача мяча хлёстом сбоку с последующим перемещением  + +    

Передача мяча с разбега обычными шагами + + +    

Передача мяча со скрестным шагом в разбеге + + +    

Передача мяча при движении партнёров в одном направлении + + +    
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Передача  по прямой траектории + +     

Передача по навесной траектории  + +    

Передача мяча после ловли с полуотскока    + +  

Передача толчком одной руки   + +   

Передача кистевая за спиной    + + + 

Передача кистевая, держа мяч хватом сверху 

 

   + + + 

Передача  в прыжке с поворотом   + + +  

Передача мяча с преодолением помех  + + +   

Ведение мяча одноударное на месте 

 

+      

Ведение мяча многоударное на месте + 

 

+     

 

 

Приёмы игры 

Этап 
начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Год подготовки 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Ведение мяча многоударное в движении прямо + +     

Ведение мяча многоударное со сменой направления + + + +   

Ведение мяча со сменой скорости + + +    

Ведение мяча с высоким отскоком + +     

Ведение мяча с низким отскоком  + + + + + 

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

Ведение с обводкой нескольких активных защитников    + + + 

Ведение подбрасыванием  + + +   

Бросок хлёстом сверху с места + +     

Бросок с разбега обычными шагами в опорном положении + + + + + + 
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Бросок с разбега с горизонтальной траекторией полета мяча + + +    

Бросок с нисходящей траекторией   + + + + 

Бросок с восходящей траекторией полёта мяча     + + 

Бросок с отражённым отскоком + + +    

Бросок со скользящим отскоком   + + + + 

Бросок с отскоком с вращением     + + 

Бросок с разбега со скрестным шагом (вперёд) + + + + + + 

Бросок с разбега со скрестным шагом (назад)    + + + 

Бросок в опорном положении с подскоком в разбеге   + + + + 

Бросок в опорном положении с приставным шагом в разбеге     + + 

Бросок в опорном положении с наклоном туловища вправо   + + + + 

Бросок в опорном положении с наклоном туловища влево   + + + + 

Бросок хлёстом сбоку с места  + +    

Бросок сбоку с разбега со скрестным шагом  + + + + + 

Бросок сбоку с поворотом в разбеге на 90*    + + + 

Бросок  в прыжке, отталкиваясь одноимённой ногой + + + + + + 

Бросок в прыжке, отталкиваясь разноимёнными ногами   + + + + 

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

Бросок в прыжке с наклоном туловища вправо    + + + 

Бросок в прыжке с наклоном туловища влево (за голову)    + + + 

Бросок в прыжке с наклоном туловища влево (за спину)      + 

Бросок после ловли в безопорном положении (парашют)     + + 

Бросок после ловли в безопорном положении, ворвавшись в зону      + 

Бросок в падении с приземлением на руки   + + + + 

Бросок в падении с приземлением на ногу и руки  + +    

Бросок в падении с приземлением на бедро одноимённой ноги    + + + 

Бросок в падении, отталкиваясь вправо      + 

Бросок в падении, отталкиваясь влево     + + 
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Бросок в падении с поворотом разбеге в сторону бросающей руки    + + + 

Штрафной бросок в двухопорном положении + + + + + + 

Штрафной бросок в одноопорном положении   + + + + 

Штрафной бросок в падении   + + + + 

Штрафной бросок в падении с двух ног    + + + 

Совершенствование приёмов и их умений, характерных для 
конкретных игровых амплуа 

  + + + + 

 
 

Таблица 29 
Техника защиты 

 

 

Приёмы игры 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Год подготовки 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Стойка защитника + + +    

Перемещения приставным шагом боком + + +    

Перемещение вперед-назад в стойке защитника + + + + + + 

Выбивание при одноударном ведении на месте + + +    

Выбивание при многоударном ведении шагом и бегом  + + + + + 

Выбивание при ведении  в параллельном движении  + + + + + 

Выбивание при ведении  на большой скорости передвижения     + + 

Блокирование мяча двумя руками сверху на месте + + +    

Блокирование мяча двумя руками сверху в прыжке  + + + + + 

Блокирование мяча одной рукой сбоку, снизу + + + + + + 

Блокирование при параллельном перемещении с нападающим   + + +  

Блокирование игрока без мяча + + + + + + 

Блокирование игрока с мячом  + + + + + 

Блокирование игрока туловищем   + + + + 
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Отбор мяча при броске в опорном положении    + + + 

Отбор мяча при броске в прыжке     + + 

 
 

Таблица 30 
Техника вратаря 

 

 

Приёмы игры 

Этап 
начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Год подготовки 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Стойка вратаря + + +    

Передвижение в воротах  + + +   

Задержание двумя руками на месте + +     

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

Задержание одной рукой сверху в прыжке  + + + + + 

Задержание одной рукой сбоку без замаха + + + +   

Задержание одной рукой сбоку с замахом   + + +  

Задержание одной рукой снизу + + +    

Задержание ногой в выпаде  + + + +  

Задержание мяча двумя ногами смыканием ног  + + + + + 

Задержание мяча двумя ногами скачком вперёд   + + +  

Задержание мяча одной ногой махом  + + + + + 

Задержание мяча в «шпагате»   + + + + 

Отбивание мяча за ворота   + + + + 

Отбивание мяча в площадку двумя руками  + + + + + 

Отбивание мяча в площадку одной рукой    + + + 

Ловля мяча с отскока от площадки + + +    

Техника полевого вратаря + + + + + + 
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Программный материал для 5-го года подготовки 
 учебно-тренировочного этапа 

 
Техника нападения 

 
Совершенствование приёмов и их сочетаний, характерных для применения 

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

 
Для игроков второй линии нападения 

 
Перемещения. Совершенствование бега (рывка) на коротких отрезках с 

подскоком, скрестным шагом, приставным шагом, обычным шагом, широким и 
коротким, лицом, боком, спиной вперёд; остановка одной и обеими ногами; прыжки 
в длину и в высоту, толкаясь одной  и обеими ногами (правой и левой). Владение 
мячом. Ловля мяча обеими руками сбоку (не поворачивая туловища) на месте, в 
движении, в прыжке. Ловля одной рукой захватом и без захвата. Передача мяча одной 
рукой (хлестом, толчком, кистевая) на близкое расстояние во всех направлениях с 
места, с разбега в один, два, три шага, в прыжке, после резкой остановки, после ловли 
мяча с полуотскока, после ловли в непосредственной близости защитников; дальняя 
передача мяча одной рукой хлестом движущемуся партнеру. Ведение мяча 
одноударное без зрительного контроля, совершенствование многоударного ведения 
на предельной скорости перемещения с преследованием. Бросок мяча одной рукой 
хлестом сверху и сбоку, с наклоном туловища влево и вправо, в опорном положении 
и в прыжке, с различными способами разбега,  
с различной траекторией полета мяча, с дальнего и ближнего расстояния. 
 

Для игроков первой линии нападения (крайних) 
 

 Перемещения. Совершенствования рывка на коротких отрезках широкими и 
короткими шагами с резкой остановкой и изменение направления движения. Прыжок 
в сторону, толкаясь одной ногой (правой, левой). Владение мячом. Ловля мяча одной 
и обеими руками (спереди и сбоку) на большой скорости перемещения, в прыжке при 
непосредственной близости защитников. Передача мяча одной рукой (хлестом, 
толчком, кистевая) на большой скорости перемещения, в прыжке, после резкой 
остановки, в борьбе с защитником. Одноударное и многоударное ведение мяча на 
большой скорости, с резкой остановкой и изменением направления движения, 
ведение с поворотом кругом. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку (с 
замахом вверх-назад, вниз-назад, вперед-в сторону), с наклоном и без наклона 
туловища, с горизонтальной, нисходящей, восходящей, навесной траекторией полета 
мяча, в прыжке в высоту и в длину (вправо, влево, вперед), толкаясь одной 
(одноименной и разноименной) ногой. Бросок мяча одной рукой в падении с 
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приземлением на руки и бедро (одноименное бросающей руке) с места и с разбега, в 
опорном и без опорном положении. 

 
Для игроков первой линии нападения (линейных) 

 
Перемещения. Совершенствование ходьбы и бега с точной постановкой ступни 

на разметку и около нее. Прыжок с точной постановкой ступни, толкаясь одной и 
обеими ногами. Падение на руки, на бедро и туловище с места и с разбега. Владение 
мячом. Ловля мяча одной и обеими руками на месте (не сдвигая ног); передвигаясь 
лицом, боком и спиной вперед; в прыжке; в падении  
в непосредственной близости защитников. Передача мяча одной и обеими руками «в 
одно касание». Совершенствование передач при большой скученности игроков. 
Одноударное ведение мяча с резкой сменой управления движения, с поворотом 
кругом. Совершенствование многоударного ведения на предельной скорости 
перемещения с преследованием. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку  
в падении с места в опорном положении, толкаясь одной и обеими ногами; с разбега 
в сторону ворот; с разбега вдоль зоны вратаря (находясь спиной к воротам)  
с поворотом левым и правым плечом вперед в опорном и без опорном положении, 
толкаясь одной ногой; бросок мяча с приземлением на руки, на вынесенную вперед - 
в сторону толчковую ногу и руки, на бедро и туловище; бросок мяча в падении  
с горизонтальной, восходящей, навесной и с отскоком траекториями полета мяча. 
Бросок мяча назад сверху, снизу и сбоку из положения стоя спиной к воротам. Бросок 
обеими руками между ног (назад). Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку 
с места в опорном положении. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку в 
прыжке с места и с разбега. 

 
 
 

Техника защиты 
 

Совершенствование ранее изученных приёмов по своему амплуа в системе 
защиты, применяемой командой. Совершенствование ранее изученных приёмов 
против игроков с индивидуальными особенностями (большой рост, маленький рост, 
быстрый, медленный и т.д.); против игроков, выполняющих конкретные функции  
в команде. 

 
Техника вратаря 

 
Совершенствование ранее изученных приёмов на базе постоянного повышения 

физических качеств. Задержание мяча одно (мах, выпад, «шпагат») и обеими 
(смыканием, скачком вперёд) ногами; задержание мяча одной рукой сверху, снизу, 
сбоку (с замахом и без него). Направленное отбивание мяча (за ворота, в поверхность 
площадки с последующей ловлей мяча). 
 

 



 

59 
 

 

Программный материал для 1-го года подготовки 
этапа совершенствования спортивного мастерства 

 
Техника нападения 

 
Совершенствование приёмов и их сочетаний, характерных для применения 

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

 
 

Для игроков второй линии нападения 
 

Перемещения. Совершенствование бега (рывка) на коротких отрезках с 
подскоком, скрестным шагом, приставным шагом, обычным шагом, широким и 
коротким, лицом, боком, спиной вперёд; остановка одной и обеими ногами; прыжки 
в длину и в высоту, толкаясь одной  и обеими ногами (правой и левой). Владение 
мячом. Ловля мяча обеими руками сбоку (не поворачивая туловища) на месте, в 
движении, в прыжке. Ловля одной рукой захватом и без захвата. Передача мяча одной 
рукой (хлестом, толчком, кистевая) на близкое расстояние во всех направлениях с 
места, с разбега в один, два, три шага, в прыжке, после резкой остановки, после ловли 
мяча с полуотскока, после ловли в непосредственной близости защитников; дальняя 
передача мяча одной рукой хлестом движущемуся партнеру. Ведение мяча 
одноударное без зрительного контроля, совершенствование многоударного ведения 
на предельной скорости перемещения с преследованием. Бросок мяча одной рукой 
хлестом сверху и сбоку, с наклоном туловища влево и вправо, в опорном положении 
и в прыжке, с различными способами разбега, с различной траекторией полета мяча, 
с дальнего и ближнего расстояния. 

 
Для игроков первой линии нападения (крайних) 

 
  Перемещения. Совершенствования рывка на коротких отрезках широкими и 
короткими шагами с резкой остановкой и изменение направления движения. Прыжок 
в сторону, толкаясь одной ногой (правой, левой). Владение мячом. Ловля мяча одной 
и обеими руками (спереди и сбоку) на большой скорости перемещения, в прыжке при 
непосредственной близости защитников. Передача мяча одной рукой (хлестом, 
толчком, кистевая) на большой скорости перемещения, в прыжке, после резкой 
остановки, в борьбе с защитником. Одноударное и многоударное ведение мяча на 
большой скорости, с резкой остановкой и изменением направления движения, 
ведение с поворотом кругом. Бросок мяча одной рукой хлестом сверху и сбоку (с 
замахом вверх-назад, вниз-назад, вперед-в сторону), с наклоном и без наклона 
туловища, с горизонтальной, нисходящей, восходящей, навесной траекторией полета 
мяча, в прыжке в высоту и а длину (вправо, влево, вперед), толкаясь одной 
(одноименной и разноименной) ногой. Бросок мяча одной рукой в падении с 



 

60 
 

 

приземлением на руки и бедро (одноименное бросающей руке) с места и с разбега, в 
опорном и безопорном положении. 
 

Для игроков первой линии нападения (линейных) 
 

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

 
Техника защиты 

 
Совершенствование ранее изученных приёмов по своему амплуа в системе 

защиты, применяемой командой. Совершенствование ранее изученных приёмов 
против игроков с индивидуальными особенностями (большой рост, маленький рост, 
быстрый, медленный и т.д.); против игроков, выполняющих конкретные функции в 
команде. 

 
Техника вратаря 

 
Совершенствование ранее изученных приёмов на базе постоянного повышения 

физических качеств. Задержание мяча одно (мах, выпад, «шпагат») и обеими 
(смыканием, скачком вперёд) ногами; задержание мяча одной рукой сверху, снизу, 
сбоку (с замахом и без него). Направленное отбивание мяча (за ворота, в поверхность 
площадки с последующей ловлей мяча). 
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ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

Программный материал для этапа начальной подготовки 
и 4 лет подготовки учебно-тренировочного этапа 

Таблица 31 
 

Тактика нападения 
 

Приёмы игры 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Год подготовки 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Индивидуальные действия 

Уход от защитника + +     

Открытый уход для стягивания защитников  + + + + + 

Открытый уход для увода за собой защитника    + + + 

Скрытый уход для создания численного преимущества  + + + + + 

Применение передачи при встречном движении партнёров + +     

Применение передачи при движении в одном направлении + +     

Применение сопровождающей передачи  + + +   

Применение передачи скрытно   + + + + 

Применение броска с открытой позиции + + + + + + 

Применение броска с закрытой позиции   + + + + 

Применение броска с закрытой позиции (полностью укрыться)    + + + 

Финт перемещением без мяча при встречном движении (по 
ложному) 

+ + +    

Финт перемещением без мяча при встречном движении (вправо-
влево - вправо) 

 + + + + + 

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

 + + +   

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

 + + + +  

Финт перемещением с мячом при встречном движении (вправо-
влево - вправо) 

   + + + 
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Финт броском сверху – выполнить бросок сбоку   + + + + 

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

  + + + + 

Финт броском – выполнить уход  + + +   

Финты в конкретных ситуациях   + + + + 

Выбор места для взаимодействия + +     

Уход скрытый от защитника  + +    

Уход скрытый и выбор места для взаимодействия  + +    

Перехват мяча при передаче   + + + + 

Совершенствование с учётом индивидуальных особенностей 
партнёров 

    + + 

Совершенствование с учётом индивидуальных особенностей 
защитников противника 

    + + 

Групповые действия 

Действия двух нападающих против одного защитника + +     

Действия трёх нападающих против двух защитников + +     

Взаимодействие двух нападающих без «стягивания» защитников  + + +   

Взаимодействие трёх нападающих без «стягивания» защитников  + + + +  

Параллельное взаимодействие двоих «на стягивание» защитников  + + +   

Параллельное действие 3-5 игроков «на стягивание» защитников   + + + + 

Скрестное внутреннее действие  + + + +  

Скрестное внешнее взаимодействие трёх игроков  + + + + + 

Заслон внутренний на линии атаки партнёра   + + + + 

Заслон внешний для ухода партнёра и его броска  + + + + + 

Заслон с уходом линейного игрока  + + + + + 

Заслон с уходом крайнего игрока   + + + + 

Заслон с уходом полусреднего    + + + 

Заслон с сопровождением в поле    + + + 

Заслон с сопровождением в зоне ближних бросков     + + 
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Взаимодействие при введении из-за боковой линии  + + +   

Взаимодействия при свободном броске  + + + + + 

Комбинации из индивидуальных и групповых действий    + + + 

Совершенствование с конкретным партнёром в конкретной 
ситуации 

    + + 

Командные действия 

Позиционное нападение 2:4 с крайними игроками у 6-и метровой 
линии 

   + + + 

Позиционное нападение 2:4 с крайними игроками у 9-и метровой 
линии 

  + + + + 

Позиционное нападение 3:3 с крайними игроками у 6-и метровой 
линии 

 + + + + + 

Позиционное нападение 3:3 с крайними игроками у 9-и метровой 
линии 

+ + + + + + 

Нападение в меньшинстве   + + + + 

Нападение в большинстве   + + + + 

Поточное нападение (восьмёрка)     + + 

Отрыв + + + + + + 

Прорыв   + + + + 

 
 
 
 
 

Тактика защиты 
Таблица 32 

 
 

 

Приёмы игры 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Год подготовки 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Индивидуальные действия 

Опека игрока без мяча неплотная + + +    

Опека игрока без мяча плотная  + + + + + 
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Опека игрока с мячом неплотная  + + + + + 

Опека игрока с мячом: выход и отход    + + + 

Опека нападающего далеко от ворот  + + +    

Опека в зоне ближних бросков  + + + + + 

Опека игрока без мяча с учётом его индивидуальных 
особенностей 

    + + 

Опека игрока с мячом  с учётом его индивидуальных 
особенностей 

    + + 

Уход от внутреннего заслона   + + + + 

Уход от внешнего заслона   + + + + 

Финт перемещением     + + 

Групповые действия 

Финт блокированием (показать блокирование сверху - выполнить 
соответственно броску) 

   + + + 

Подстраховка партнёра при личной опеке + + + + + + 

Подстраховка при зонной защите  + + + + + 

Переключение передачей игрока  + + + + + 

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

Противодействие заслону: отступание и т.д.  + + + + + 

Попеременная опека нескольких играющих   + + + + 

Командные действия 

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

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

Зонная защита 5:1 без выхода   + + + + 

Зонная защита 5:1 с выходом   + + + + 

Зонная защита 3:3    + + + 

Смешанная защита 5+1 + + + + + + 

Смешанная защита 4+2   + + + + 

Защита в меньшинстве  + + + + + 
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Защита в большинстве  + + + + + 

Личная защита в зоне ближних бросков без переключения + +     

Личная защита в зоне ближних бросков с переключением   + + + + 

Личная защита по всему полю + + +    

 

ТАКТИКА ВРАТАРЯ 

Выбор позиции в воротах + + + +   

Выбор позиции в площади вратаря (игра на выходах)   + + + + 

Выбор позиции в поле  + + + + + 

Задержание мяча с отражённого отскока + + +    

Задержание мяча со скользящего отскока   + + + + 

Задержание мяча, летящего по восходящей траектории     + + 

Финты стойкой   + + + + 

Финты выбором позиции в воротах    + + + 

Финты выбором позиции в площади вратаря     + + 

Взаимодействие с нападением при контратаке  + + + + + 

Взаимодействие с защитой при свободном броске    + + + 

Взаимодействие с защитой и с нападением в конкретных игровых 
ситуациях 

    + + 

Тактика полевого игрока  + + + + + 

 
 
 
 

Программный материал для 5-го года подготовки 
 учебно-тренировочного этапа 

 
Тактика нападения 

 
Индивидуальные действия 

Применение бросков с открытых и закрытых позиций, выбор направления 
броска с учётом сильных и слабых сторон в подготовленности вратаря. Выбор и 
применение финта против конкретного защитника на основе изучения слабых и 
сильных сторон в его подготовленности. 
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Групповые действия 
Взаимодействия партнёров в определённых игровых звеньях: взаимодействия 

игроков задней линии между собой для завершения атаки, взаимодействия игроков 
второй линии с линейными, с крайними, взаимодействия крайнего игрока с 
линейным. 

 
Командные действия 

Позиционное нападение по системе расстановки 2:4. Совершенствование 
нападения против защиты 6:0 с выходом и 3:3. Совершенствование стремительного 
нападения прорывом. 

 
Тактика защиты 

 
Индивидуальные действия 

Уметь разрушать замыслы противника своей активной игрой. 
 

Групповые действия 
Взаимодействия партнёров в определённых игровых звеньях в зависимости от 
применяемой командой системы защиты. 
 

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

Тактика вратаря 
 

Индивидуальные действия 
Совершенствование выбора позиции в воротах и в зоне вратаря.  
Финты вратаря: выбором позиции (выйти вперёд; сместиться в сторону в воротах), 
стойкой (широко расставить ноги; согнуть ноги и опустить руки и т.п.).   
 

 
Командные действия 

Совершенствование взаимодействий с нападением и защитой. 
 

 
 

Учебно-тренировочный материал 
 для этапа совершенствования спортивного мастерства 

 
Тактика нападения 

 
Индивидуальные действия 

Применение бросков с открытых и закрытых позиций, выбор направления 
броска с учётом сильных и слабых сторон в подготовленности вратаря. Выбор и 
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применение финта против конкретного защитника на основе изучения слабых и 
сильных сторон в его подготовленности. 

Групповые действия 
Взаимодействия партнёров в определённых игровых звеньях: взаимодействия 

игроков задней линии между собой для завершения атаки, взаимодействия игроков 
второй линии с линейными, с крайними, взаимодействия крайнего игрока с 
линейным. 

 
Командные действия 

Позиционное нападение по системе расстановки 2:4. Совершенствование 
нападения против защиты 6:0 с выходом и 3:3. Совершенствование стремительного 
нападения прорывом. 

 
Тактика защиты 

 
Индивидуальные действия 

 Уметь разрушать замыслы противника своей активной игрой. 
 

Групповые действия 
Взаимодействия партнёров в определённых игровых звеньях в зависимости от 
применяемой командой системы защиты. 
 

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

Тактика вратаря 
 

Индивидуальные действия 
Совершенствование выбора позиции в воротах и в зоне вратаря.  
Финты вратаря: выбором позиции (выйти вперёд; сместиться в сторону в воротах), 
стойкой (широко расставить ноги; согнуть ноги и опустить руки и т.п.).   
 

Командные действия 
Совершенствование взаимодействий с нападением и защитой. 

 
Этап высшего спортивного мастерства  

  
На данном этапе рассматриваются пути максимальной реализации 

возможностей организма обучающегося и его двигательного потенциала.  
Преимущественная направленность тренировочного процесса;  

– повышение технической и тактической подготовленности;  
– совершенствование соревновательного опыта и психологической 

подготовленности.  
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Особое внимание в учебно-тренировочном процессе следует уделять 
подготовке к соревнованиям.  

Учебно-тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться 
и строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов.   

Краткое содержание тем по теоретической подготовке:  
 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  
(ДЛЯ ВСЕХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП) 

 
Общеподготовительные упражнения 

 
Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 
разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет по 
строго, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение 
скорости движения строя. 

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

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 
суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и 
боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из 
различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и 
т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 
наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание 
прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине 
переход в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол 
из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих 
движений. 

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

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного 
веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 
Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 
Лазанье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на 
гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. 
Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере типа «геркулес». 
Борьба. Гребля. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 
100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. 
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Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с гандикапом с задачей 
догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений в максимальном 
темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 
широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные 
наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с 
гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты 
туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на 
спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 
гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и 
ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты 
вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные через 
козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в 
равновесии на гимнастической скамейке, бревне; равновесие при катании на коньках, 
спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание 
мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 
перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 
нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 
метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый (настольный), в 
волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 
через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на 
двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в 
глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по 
песку, с отягощениями с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. 
Эстафеты комбинированные, с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, 
копья, диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 
переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 
юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для 
разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. Ходьба на лыжах 
с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. 
Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и девочек). 
Марш-бросок. Туристические походы. 
 

 
Специально-подготовительные упражнения 

 
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, 

рывки на отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, 
боком и спиной вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. 
Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в 
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соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать 
его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лицом и спиной 
вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, 
середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием 
вверх (одиночные, сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 
определенном количестве прыжков; па 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 нога. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) 
на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями 
(пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями. 
Отталкивание от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и 
левой рукой. Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на 
месте. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы 
удерживает партнер. Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками 
и ногами, сделать хлопок руками. Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, 
кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с 
амортизатором (резиновым бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение 
и приведение рук с гантелями в положении лежа, на спине, на скамейке. Метание 
мячей различного веса и объема (теннисного, хоккейного, мужского и женского 
баскетбольного набивного мяча весом 1-5 кг) на точность, дальность, быстроту. 
Метание камней с отскоком от поверхности воды. Метание палок (игра в «городки»). 
Удары по летящему мячу (волейбольному и баскетбольному в прыжке, с места, с 
разбегу в стену, через волейбольную сетку, через веревочку на точность попадания в 
цель). Броски мячей через волейбольную сетку, через веревочку на точность 
попадания. Падение на руки вперед, в стороны с места и с прыжка. Бросок мяча в 
прыжке с разбега, толкаясь о гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с 
подкидного мостика на точность, попадания в мишени на полу и на стене, в ворота. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча 
в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с 
попаданием в цель. Метание теннисного и баскетбольного мяча во внезапно 
появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча 
от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. 
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 ударами в пол, передвигаясь по 
скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. Ведение одновременно правой и 
левой рукой двух мячей, со сменой рук. Ведение мяча с одновременным выбиванием 
мяча у партнера. Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, 
передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной частотой 
шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни (наступая на 
разметки, ставя ступни точно у линии). 
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Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения 
партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 
повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с 
различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры 
учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к 
нападению и обратно. Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная) 
 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Примерный план по теоретической подготовке 

Таблица 33 
 

 

Тема НП Тренировочный этап  
(этап спортивной специализации) 

ССМ ВСМ 

 
 

Год подготовки 
 
 

1-й 2-3 й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й не устанав-
ливается 

не устанав-
ливается 

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

 

Состояние и развитие гандбола 
в России 1 1 1 1 1 1 2 5 

 

Воспитание нравственных и 
волевых качеств спортсмена 1 1 1 1 4 4 4 7 

 

Влияние физических 
упражнений на организм 
спортсмена 1 1 1 1 2 2 4 7 

 

Гигиенические требования к 
занимающимся спортом 2 1 1 1 2 2 - - 

 

Профилактика травматизма в 
спорте 2 1 1 1 2 2 4 7 

 

Общая характеристика 
спортивной подготовки 
 
 
 
 

- 1 1 1 1 - - - 
 

Планирование 
и контроль подготовки - 1 1 1 1 2 4 7 

 

Основы техники игры и 
техническая подготовка 1 1 1 1 2 2 4 7 

 

Основы тактики игры и 
тактическая подготовка - - 1 1 2 2 4 7 

 

Физические качества и 
физическая подготовка 1 1 1 1 1 1 4 7 
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Спортивные соревнования 
1 1 1 1 1 1 2 5 

 

Установка на игру и разбор 
результатов игры - 4 20 20 26 30 40 44 

 

Всего часов 10 12 32 32 46 50 70 103  
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4.2. Учебно-тематический план 

Таблица 34 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 
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Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.  
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Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
совершенство-

вания 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 
и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 
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Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 
средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: ≈ 600   

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 
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Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 
условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «гандбол» основаны на особенностях вида спорта 
«гандбол» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки проводитсяс учетом этапа 
спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «гандбол», по которым 
осуществляется спортивная подготовка.  
 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 
на соответствующий этап спортивной подготовки.  
 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 
ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 
сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «гандбол» и 
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «гандбол» не 
ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «гандбол». 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 
спортивных соревнований подготовка по виду спорта гандбол осуществляется на 
основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 
проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике 
безопасности. Учет информирования спортсменов о технике безопасности в процессе 
спортивной подготовки ведется в журнале регистрации инструктажа по технике 
безопасности по избранному виду спорта. 

Требования к участию спортсменов, проходящих спортивную подготовку и лиц 
ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях:  

Спортсмен, проходящий спортивную подготовку, направляется СШ на 
спортивные соревнования в соответствии с утвержденным годовым планом 
спортивной подготовки, календарным планом спортивных мероприятий, 
положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях. Спортсмены, 
принимающие участие в спортивных соревнованиях обязаны выполнять следующие 
требования:  

- Соответствия возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта гандбол;  

- Соответствия уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской квалификации и правилам вида спорта гандбол;  

- Выполнения плана спортивной подготовки;  
- Прохождения предварительного соревновательного отбора;  
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- Наличия соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 
спортивных соревнованиях;  

- Соблюдения общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями;  

- Выполнения Правил внутреннего распорядка, утвержденных локальным 
актом СШ;  

- Выполнения требований инструкций по охране труда, жизни и здоровья лиц, 
проходящих спортивную подготовку, утвержденных локальными актами СШ.  

- Сотрудники, назначенные ответственными за направление спортсменов на 
спортивные соревнования, обеспечивают контроль безопасности участников в 
период проведения, проведение мероприятий по соблюдению требований 
безопасности, ознакомление с инструкциями по охране труда, жизни, здоровья, 
утвержденными локальными актами учреждения, рациональным расходованием 
выделенных средств.  

- Персональный состав участников спортивных соревнований определяется 
решением тренерского совета по представлению тренеров-преподавателей, 
ответственных за работу отделения;  

- Лица, ответственные за организацию направления на спортивные 
соревнования представляют для утверждения проект приказа о направлении на 
спортивные соревнования, смету расходов, обеспечивают страхование жизни и 
здоровья участников.  

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц ее 
осуществляющих в учебно-тренировочных мероприятиях (учебно-тренировочных 
сборах):  

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 
мастерства учреждением могут организовываться, и проводится учебно-
тренировочные мероприятия (тренировочные сборы), являющиеся составной частью 
процесса спортивной подготовки. Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в 
соответствии с утвержденным годовым планом спортивной подготовки и 
содержащимся в программе календарным планом учебно-тренировочных 
мероприятий. Направленность, содержание и продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня 
подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 
спортивных соревнований, с учетом перечня учебно-тренировочных сборов, 
установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта 
гандбол. 

Лица, принимающие участие в учебно-тренировочных мероприятиях обязаны:  
- выполнять требования Правил внутреннего распорядка, утвержденные 

локальным актом учреждения;  
- выполнять требования Устава учреждения к лицам, проходящим спортивную 

подготовку;  
- выполнять требования инструкций по охране труда, жизни и здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку, утвержденные локальными актами 
учреждения.  



 

80 

- персональный состав участников учебно-тренировочного мероприятия 
определяется решением тренерского совета по представлению тренеров, 
ответственных за работу отделения;  

- лица, ответственные за организацию учебно-тренировочных мероприятий 
представляют для утверждения проект приказа о направлении на тренировочное 
мероприятие, смету расходов на проведение учебно-тренировочного мероприятия, 
обеспечивают страхование жизни и здоровья участников;  

- сотрудники, назначенные ответственными за организацию и проведение 
конкретного учебно-тренировочного мероприятия обеспечивают контроль 
безопасности участников в период проведения, выполнение в полном объеме плана 
тренировочной работы, мероприятий по соблюдению требований безопасности, 
ознакомление с инструкциями по охране труда, жизни, здоровья, утвержденными 
локальными актами учреждения, рациональным расходованием выделенных средств.  

 
Требования к участию спортсменов, проходящих спортивную подготовку и лиц 

ее осуществляющих в учебно-тренировочном процессе.  
Учебно-тренировочный процесс спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, проводится в соответствии с утвержденными годовыми планами 
спортивной подготовки, индивидуальными планами спортивной подготовки (этап 
ССМ). Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с утвержденным 
расписанием учебно-тренировочных занятий. Спортсмены обязаны соблюдать 
следующие требования при проведении учебно-тренировочных занятий:  

- выполнять требования Правил внутреннего распорядка, утвержденные 
локальным актом учреждения;  

- выполнять требования Устава учреждения к лицам, проходящим спортивную 
подготовку;  

- выполнять требования инструкций по охране труда, жизни и здоровья лиц, 
проходящих спортивную подготовку, утвержденные локальными актами 
учреждения.  

Основные рекомендации и требования к технике безопасности в условиях 
учебно-тренировочных занятий по гандболу: 

- вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается на 
тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой, а в случае 
проведения соревнований – на организаторов мероприятия; 

- допуск к занятиям в зале осуществляется только через вахту по 
установленному порядку. 

Тренер-преподаватель обязан: 
- производить построение и перекличку групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не 
допускаются; 

- не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 
установленной нормы; 

- подавать докладную записку администрации Учреждения о 
происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
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Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в 
следующем порядке: тренер-преподаватель является в зал к началу прохождения 
спортсменов через вахту. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.  

Во время занятий тренер-преподаватель несет ответственность за порядок в 
группе, жизнь и здоровье занимающихся; присутствие занимающихся в зале без 
тренера-преподавателя не разрешается. При наличии условий, мешающих 
проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер-преподаватель 
должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие. 

Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми спортсменами, 
находящимися в зале. 

 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 19.0.2026 № 484н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238)1; 

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

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 
1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 
28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
( в соответствии с Приложением № 10 к ФССП по виду спорта гандбол) 

Таблица 35 
 

№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1 Батут-отражатель мячей штук 2 
2 Ворота гандбольные  штук 2 
3 Гандбольная мастика (500 г) штук 8 
4 Конус разметочный штук 20 
5 Мяч гандбольный штук 16 
6 Мяч гандбольный облегченный (до 100 г) штук 16 
7 Мяч футбольный штук 2 
8 Насос с иглами для накачивания мячей  комплект 1 
9 Балансировочная платформа (полусфера) штук 8 
10 Свисток штук 1 
11 Секундомер штук 2 
12 Сетка для ворот гандбольных  штук 2 
13 Сетка для переноски мячей штук 2 
14 Сетка –гаситель для ворот гандбольных штук 1 
15 Скакалка  штук 16 
16 Стойка для дриблинга  штук 12 
17 Тренерская тактическая доска для гандбола  штук 1 
18 Утяжелители для ног комплект 16 
19 Утяжелители для рук комплект 16 
20 Эспандер резиновый ленточный штук 16 
21 Мешок с песком («сендбег») штук 8 

Для спортивной дисциплины «пляжный гандбол» 
22 Мяч для пляжного гандбола штук 8 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
( в соответствии с Приложением № 11 к ФССП по виду спорта гандбол) 

Таблица № 36 
 

№  
п/п Наименование Единица 

измерения  Количество изделий  

1.  Манишка гандбольная  
(двух цветов) штук 16 
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Таблица № 37 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/
п 

Наименован
ие 

Едини
ца 

измере
ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начально

й 
подготов

ки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 
специализации

) 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Этап  высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

 
ко

ли
че

ст
во

 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

Для спортивной дисциплины «гандбол» 

1.  
Бандаж 
защитный 
для вратаря 

штук 
на 

обучающе
гося 

– – 1 1 1 1 1 1 

2.  

Брюки 
тренировочн
ые для 
вратаря 

штук 
на 

обучающе
гося 

– – 1 1 1 1 1 1 

3.  
Костюм 
спортивный 
(парадный) 

штук 
на 

обучающе
гося 

– – - - 1 1 1 1 

4.  

Костюм 
спортивный 
(тренировоч
ный) 

штук 
на 

обучающе
гося 

– – 1 1 1 1 1 1 

5.  Кроссовки 
для гандбола пар 

на 
обучающе

гося 
– – 1 2 1 1 1 1 

6.  Толстовка 
для вратаря штук 

на 
обучающе

гося 
– – 2 1 2 1 2 1 

7.  Футболка 
гандбольная штук 

на 
обучающе

гося 
– – 2 1 2 1 2 1 

8.  
Шорты 
гандбольные 
игоровые 

штук 
на 

обучающе
гося 

– – 1 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины «пляжный гандбол»  

9.  Бейсболка штук 
на 

обучающе
гося 

– – 1 1 1 1 1 1 

10.  Костюм 
спортивный штук 

на 
обучающе

гося 
– – 1 1 1 1 1 1 
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11.  
Майка для 
пляжного 
гандбола 

штук 
на 

обучающе
гося 

– – 4 1 4 1 4 1 

12.  
Носки для 
пляжного 
гандбола 

пар 
на 

обучающе
гося 

– – 2 1 2 1 2 1 

13.  
Шорты для 
пляжного 
гандбола 

штук 
на 

обучающе
гося 

– – 2 1 2 1 2 1 

 
 
Спортсмены, проходящие спортивную подготовку в СШОР, 

обеспечиваются проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно, питанием и проживанием (тренировочных мероприятий и 
соревнований за пределами Санкт-Петербурга включенных в ЕКП) 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 
физической культурой и спортом, осуществляется врачом по спортивной 
медицине постоянно в целях оперативного контроля за состоянием их здоровья 
и динамики адаптации организма к тренировочным и соревновательным 
нагрузкам и включает предварительные и периодические медицинские осмотры, 
в том числе по углубленной программе медицинского обследования, 
утвержденной приказом Минздрава России от 19.0.2026 № 484н «Об 
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 
порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»  

 
 
 

Кадровые условия реализации Программы 
 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 
тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 
вида спорта «гандбол», а также на всех этапах спортивной подготовки 
привлечение иных специалистов (при условии  
их одновременной работы с обучающимися). 
 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  
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от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 27.04.2023 № 362н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный № 73442) 
действует до 01.09.2029 г., профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и 
спорта», утвержденный приказом Минтруда России  
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615) действует до 01.09.2028 г, или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 
в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

  
Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

ГБУ ДО СШОР Приморского района Санкт-Петербурга заключается: 
-  прохождение курсов повышения квалификации (раз в 4 года); 
- участие в профессиональных смотрах, конкурсах;  
- Представление собственного педагогического опыта в форме открытого 

занятия, мастер класса;  
- Методическая поддержка инициатив и достижения педагогов; 
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4. https://www.wada-ama.org/ - Всемирное антидопинговое агентство  
5. http://www.roc.ru/ - Олимпийский комитет России  
6. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский комитет  
7. https://rushandball.ru/ -Федерация гандбола России 
8. www. Ihf.info-.Международная Федерация гандбола The international Handball Federation – 

(IHF) 
9. httрs://vsеtеsti.ru/90/- Все профессиональные и психологические тесты «ВСЕТЕСТЫ.RU» 
10. httрs://суbеrlеninkа.ru/аrtiсlе/n/tеоriуа-igr-i-rаsсhеt-роkаzаtеlеу-еffеktivnоsti-dаnnуh/viеwеr 

Теория игр и расчет показателей эффективности данных [электронный ресурс] / Бельчева 
А.В., Манаков В.П., Манакова Н.О. М.: 2011. 

11. http://lesgaft-univer.ru\rulib\biblioteka - Национальный государственный Университет 
физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф.Лесгафта 

12.httр://mаgmа-tеаm.ru/bibliоtеkа/znасhеniе-tеkhniсhеskоi-роdgоtоvki-v-sроrtivnоi-dеiаtеlnоsti-
vоlеibоlistоv-сhаst-2 Физическая культура и спорт: методология, теория, практика 
[электронный ресурс] / Барчуков И. С., Нестеров А.А., Маликова Н.Н. М.: 2009. 
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	Этап высшего спортивного мастерства
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

