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Ощутимым резервом повышения мастер'4-л:а гандболистов в на* 

стоящее время является индивидуальная тренировка.
Индивидуальная тренировка *  это целенаправленное (плано­

мерное и систематическое) воздействие на конкретные компоненты 

подготовленности гандболиста с целью их дальнейшего развития 

или совершенствования. Индивидуальная тренировка -  это трени­

ровка йо индивидуальному плану, выполнение индивидуальных за­

даний. Она может осуществляться в рамках командных, групповых 

и индивидуальных занятий.

Индивидуальная тренировка может быть направлена на:

1) развитие лучших качеств игрока с учетом его индивидуальных 

особенностей выполнения технических приемов;

2) совершенствование основных технико-тактических действий, 

соответствующих его ведущим игровым функциям;

3) совершенствование "коронных" технических приемов как через 

реализацию вг них достигнутого более высокого уровня физической 

готовности, так и за счет улучшения биомеханической структуры 
движений;

4) повышение надежности основных технико-тактических ,действий 

и развитие творческой инициативы игроков;

5) доведение скоростных, скоростно-силовых,, координационных к 

других двигательных качеств до оптимального уровня;
6) исправление недостатков в физической, технической и технике 

тактической подготовленности;

?) ■восстановление утраченных качеств и навыков после травм'и 

других вынужденных перерывов в тренировках. •

Йгщйввдуальные тренировки а гандболе могут проводиться ■ 

самостоятельно и под руководством тренера.
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И н д и в и д у а л ь н а я  т р е н и р о в к а  под р у ­

к о в о д с т в о м  т р е н е р а .  Начальной, самой простой формой ин­

дивидуальной тренировки является такая. в которой часто команд-  

ной тренировки проводится индивидуал&t«M методом. Например, в 

тренировке наряду с другими ставится задача совершенствовать 

технику и точность бросков в ворота. -Эта задача решается инди­

видуальным методом, т .е . игроки совершенствуют броски мяча в во­

рота самостоятельно или в составе звена. Каждый из них получает 

от тренера конкретные указания и соблюдает порядок выполнения 

упражнений.

Такая организация тренировки повышает эффективность работы, 

занимающиеся приобретают первые навыки самостоятельной (индиви­

дуальной) тренировки. Полезность такой организации занятий оче­

видна, так как игроки выполняют упражнения очень старательно, 

стремятся найти более удачные варианты выполнения приемов. Бла­

годаря этому тренировка становятся значительно интереснее и эф­

фективнее .
И н д и в и д у а л ь н а  я‘ т р е н и р о в к а ,  в к о т о ­

рой у ч а с т в у е т  в с я  к о-манд а,  организуется тоже по-раз­

ному: а) каждый игрок задевается отдельно, получив заранее зада­

ние и рекомендованные средства («ли по индивидуальному плану); 

б) игроки, получив задание, занимаются в группах по Z, 3 , 4 че­

ловека.
Эффективность такого рода тренировок зависит от тщательно 

обдуманной подготовки .к их проведению, планирования о ■ > о а лих за­

даний игрокам, подбора .упражнений, умелой организации.

Б индивидуальной тренировке игрэхи одновременно солеросу- 

ствуют разные тек х- ческис приемы. Ног док и организ ция такой 

тренировки эазглс: хг -имеющейся базы» иннонтер подт,зтог. соннос­

ти ИГРОКОВ И . ■' .
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Зал (площадку) делят на отдельные участки, в которых со­

вершенствуется отдельный технический прием (или сочетание прие­

мов). Самый простой способ разделения площадки показан на рис.1.

На участке "А" осуществляется отработка бросков в ворота 

в ситуациях 2 x 1 :  полусредний, крайний против полуактивного за­

щитника; в секторе "Б" совершенствуется техника длинных пере­

дач; на участке ТУ отрабатывается техника обыгрыша защитника в 

ситуации 1 x 1 ;  на участке "Г" совершенствуется индивидуальное 

технико-тактическое мастерство в игровых упражнениях 4 x  4.

На начальном этапе применения индивидуального метода трени-* 

ровки тренеру трудно точно определить задачи, упражнения и до;н» 

ровку для каждого игрока. Поэтому он дает одинаковые задания 

определенным группам игроков (нескольким игрокам), у которых 

уровень подготовки и недостатки сходны.

В дальнейшем, по мере повышения мастерства, тренер стреми: - 

ея так построить тренировку, чтобы учитывался уровень кодготоа* 

данности спортсменов, их индивидуальные особенности, игровая 

специализация. Необходимо добиваться, чтобы каждый игрок знал, 

сколько врем ни какие упражнения надо применять-д л я  о с ь с р г а и с т -  

вования о т д е л ь н ы х  приемов' и в  к а к о й  п о с л е д о в а т е л ь н е е : ; : .
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лать, Порядок, установленный тренером, должай ноукоапитольно 

соблюдаться игроком.

Нельзя рекомендовать точного распределения времени на вы­

полнение упражнений, их последовательность и продол»чтмльноеть. 

Необходимо помнить, что постановка конкретных задач и дозиров­

ка индивидуальной тренировки зависят от:

а) уровня подготовленности игроков;

б) периода подготовки, в котором происходит индивидуальная тре­

нировка;

в) цели, которая ставится на тренировках;

г) имеющейся базы, инвентаря, вспомогательных средств и т.д .

Индивидуальная тренировка может продолжаться от 45 до 90 

минут. Перед каждым игроком в индивидуальной тренировке надо 

ставить две (не более трех) основные задачи. Задачи должны быть 

конкретными:

а) ведение мяча в низкой стойка с изменением направления;

б) броски в ворота с опоры, в прыжке, с переводом, с под- 

Kpj ткой и т .д . ;
в) выходы и блокирование нападающего на ближних и дальних 

подступах к воротам;

г) отработка длинных диагональных передач на высокой ско­

рости перемещения.

Необходимо отметить, что в каждой индивидуальной трениров­

ке, направленной на совершенствование техники игры, необходимо 

не менее 5 0 % времени уделять броскам в ворота. В период, пред­

шествующий соревнованиям,'целесообразно проводить ицдавнду*ль- 

ные тренировки з акцентомна совершенствование техники бросков.

я 1: и в и д у а л ь н а я т р е н и р о в к а ,  в к о т о -  
р о -у ч « с »  S у  ч а с т ь  к о м а н д ы  (отдельные группы иг­
ре : рганипуб- тая же, как и с year; пом всей команды.



Подбор кгооксв (группы игроков) осуществляется следу* i,.i. 

образом:

а) объединяются игроки одного игрового амплуа, например, игро­

ки первой линии, игроки второй линии;
б) объединяются игроки в составе звена: крайний- полусредний, 

полусредний-центральный, крайний-полусредний-линейный и т .д .

Основная часть тренировки с игроками родственных амплуа -  

совершенствование специфических для них приемов и индивидуаль­

ной тактики. Это позволяет: во-первых, быстрее устранить ошиб­

ки, характерные для конкретного игрока, и, во-вторых, совершен­

ствовать те приемы, которые хорошо даются игроку и соответству­

ет его индивидуальным особенностям.

Игрокам в составе звена задачи конкретизируются с учетом 

возросшего уровня техники, которая совершенствуется в условиях, 

близких к игровым.

Во Зсх формах индивидуальной тренировки активно участвует 

тренер. Он ^одбирает материал для тренировки, организует ее, 

исправляет ошибки, учит, как тренироваться индивидуально, какие 

упражнения применять для устранения недостатков, совершенство­

вания технических приемов и т .д .

Индивидуальная тренировка под руководством тренера состоит 

из четырех частей: вводной (организации тренирокк, сообдения 

игрокам задач), подготовительной (разминки), основной (выполне­

ния основных задач, совершенствования бросков) и заключительной.

Очень важна вводная, организационная, часть тренировки. 

Вели четко поставлена задача урока, определена последезатеяв* 

ность упражнений, то в вводной чести остается лишь нал ь, 
кто где тренируется, как. меняется местами и т .д .

Продолжительность разминки зависит ст uvro::.u, те . у;.., 
з зале, пред..„лител к»сти тренировки и т. д.  2аг.и .
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продолжается 60-90 шш., разминка должна занять не менее 15-20 

мин.; если же продолжительность тренировки 30-40 мин., то раз­

минка продолжается не более 10 мин.

В индивидуальной тренировке, продолжающейся 60-90 мин,, 

время распределяется примерно так:
1. Вводная часть — 5-Ю мик.

2 . Подготовительная часть — 1 5 - 0  мин.

3 . Основная часть:

а) выполнение основных заданий — 20-30 мин. 

о) совершенствование бросков — 20-30 мин.

4. Заключительная часть — 5 мин.

Как уже отмечалось, совершенствовании техники бросков не­

обходимо уделять повышенное внимание. ь индивидуальной трени­

ровке атому важному приему должно отводиться не менее 50%тре­

нировочного времени.

Упражнения в бросках должны быть тщательно продуманы, что­

бы каждый игрок мог совершенствовать те виды бросков, которые 

он скорее всего будет применять в игре. Хотя каждый игрок и 

должен стараться овладеть всеми видами бросков, используемая

Системе нападения может потребовать их специализации в бросках 

с -определенных позиций. Более того, у каждого игрока есть свои 

излюбленные движения на площадке, которые дают ему возможность 

•применять избранные им виды бросков. Эти факторы надо иметь в 

вину при разработке бросков-о: да и других уиря/чеиий. лредстаз- 

ля- . ся л н’кнг'тм, что время, отводк .г. а ко сбей заенстяовамж оч-

pf ■ H i ; " ■ ВИДОВ брОСК̂ В ДОЛЖНО заЧМСОТ! О ':' В<?:.Г ЧТЦОСГИ ПрИ-

мем-иь.я рт-итг видов бровке в в игре.
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С А М О С Т О Я Т Е Л Ь Н А Я
Т Р Е Н И Р О В К А

Повышение уровня игры во многом зависит от того, как ганд­

болист сможет самостоятельно организовать занятие г» исправле­

но недостатков в техника игры и ее совершенствованию. Никакой 
тренер не сможет подготовить классного спортсмена, если сам иг­

рок не будет ежедневно стремиться к этому.

Мастерство гандболистов, занимающихся самостоятельно, рас­

тет быстрее, потому что игроки в тренировке уделяют больше вре­

мени со первенствовал;»:; тех приемов, которые наиболее соответст­

вуют их особенностям, В результате растут разнообразие игроки.

Б самостоятельных тренировках развивается творческая ини­

циатива игроков: гандболисты находят новые нюансы исполнения 

технических приемов, соответствующих их особенностям, учат и 

яо-своемУ переделывают новые технические приемы, виденные у иг­

роков высшего класса.

В самостоятельной тренировке развивается тактическое мыш­

ление. Игрок, пробуя, изучая один или другой прием, .думает, 

как лучше его использовать, как и когда применить, ках лучше 

Исполнить. Повышается индивидуальное тактическое мастерство.

В процессе работы над совершенствованием индивидуального 

технико-тактического мастерства очень важна тактическая дально­

видность тренера, его способность к созданию собственной кон­

цепции игры на основании анализа современных тенденций ее раз­

вития. >

Характерными особенностями современного гаНлрола являются 

такте факторы, как борьба за скорость, Это предполагает; 

увеличение быстроты рывков и отдельных движений;

-  умели., быстро и точно выполнять сложные технические г.рие4



мы >u мв-;<зимял&но'Й. скорости,

- ориентироваться и решать технические задачи в стреми­

тельном нападении с партнером;

-  препятствовать всеми силами развитию атаки противника и 
броску по воротам;

-  уметь вести жесткое единоборство с соперником, сохранять 
контроль за мячом в условиях малого оперативного простора;

-  осуществлять быстрый, внезапный и эффективный уход от 

соперника. При быстром прорыве уметь видеть поле к выбирать 

наиболее рациональное продолжение атаки.

Как уже отмечалось, тактическая подготовка во многом зави­

сит. от технической и они находятся в неразрывном единстве. По­

этому совершенствование основных технических приемов должно 

проходить в форме разыгрывания 'подлинных игровых ситуаций. Вы­

полнение того или иного технического приема не должно ограничи­

ваться собственно техническими задачами: перед игроком должна 

ставиться конечные задачи применения технического приема и, кая 

правило, бросок по воротам. Такая методика находит свое отражо 

ние в приближении тренировок к условиям игры. При определении 

тактической подготовки игрока необходимо руководствоваться.сле­
дующими факторами:

I .  Как игрок оценивает ситуацию з момент, когда мячом вла­
деет его команда,;и умеет ли он:

-  своевременно освободиться от опеки .противника л выйти не

свободное место для получения мяча;

-  играть со всеми членами команды замечает ли партнера, 

находящегося а выгодной позиции;

приспосабливаться к партнеру, владеющему мячом;

-  полезно.дс .: воьать я простейших ситуациях.

б. пак j грек екиояет -.грозуя ситуацию у. де “.ствует s тот



период, когда мячом владеет противник, и ;*»ает Щ cm
- мысленно прослеживать развитие игровой ситуации и прад- 

ввдать очередной ход;
т прикрывать противника, владеющего мячом;.

-  прикрывать зону;
-  страховать партнера, находясь без мяча;

-  предусмотреть возможности потери мяча противником и го­

товить мысленно рациональный ход для атаки.
Совершенствование технико-тактических командных и индиви­

дуальных действий нужно проводить в специальных тренировках. 

Специальные тренировки содержат упражнения, максимально прибли- 

жеиные к условиям игры. Важное значение придается последователь­

ности ношения поставленных в тренировке задач и.высокой.игровой 

дисциплине, При демонстрации упражнений большое внимание, уделя­

ется даже мелким деталям. Необходимо* чтооы игроки прочувство­

вали характер действий, вытекающих из требований упражнений.

Такая тренировка требует от игроков творческих решений, повыше-  
*•

эт их тактическое и техническое мастерство.

Не вызывает сомнения тот факт, что индивидуальный.тренинг* 

тренинг малых групп -  основа основ нынешнего тренировочного про­

цесса,. Только изучив индивидуальные особенности игрока, зная 
его как атлеты., тренер может составить для него и для группы 

похожих игроков необходимую тренировочную программу. Программа 
эта должна составляться на основании анализа результатов игр л 
определения наиболее типичных, характерных ошибок, допускаемым 

игрокам. Ошибки эти могут быть самыми различными: aioxo'2 ыыСср; 

места,.недостаточная подвижность, однообразие в-бросках, ьеуме* 

цие выполнять длинную диагональную передачу4 йри -органж ли 
строго прорыва и др.

С учете сказанного, назрела не/б.-хд/мос-гз. сеч дан., в /гг. 

Граммы с>-:-г,’..ал!>ных упражнений- для отдельных //рока. ■ о • *.->
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няется такта образом, чтобы усилить определенны»:: умения игрока 

или ликвидировать наиболее характерные, часто повторяющиеся 

ошибки. Например, в процессе наблюдения и анализа игр выявилось, 

что передний защитник при системе защиты 5:1 недостаточно под­

вижен, плохо перекрывает или недостаточно активно препятствует 

выполнен!* передач между игроками второй линии, кроме того, он 

нло?'о ориентируется в ситуации, когда идет скрестное перемеще­

ние центрального и полусреднего нападающих. С учетом сказанного, 

можно определить ряд специальных упражнений (рис, 2 , 3 , 4 ).

ОТ--?Рч X /
\ /V

Рис. 2 Рис. 3 Рис. 4

Безусловно, что приведенные упражнения полезны и для защитни­

ков, играющих на других местах (центральный, полусредние), од­

нако для них более специфичными (характерными) можно считать 

группу упражнений, показанных на рис. 5 , 6 , 7 . __ _
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Рис. Г» Рис, 7

Обпарукенные ..недостатки, следует преодолевать в. ходе после- 
! :; ельн-'-го punoсмения поставленных перец нгрокапк задач. С 

.г?’ на ха : тренировке интенсивно. отраба' ывается то 
и :r<Twu; угрг.-.ченко ила игра воя комбинация. Тренер



не должен разрешать игрокам по собственному усмотрению разби­

ваться на группы, а распределяет их по строго определенным 

принципам. Он объединяет игроков в составе эвена, что позволяет 

гандболистам приспосабливаться друг к другу с учетом индивиду­

альных способностей партнера, манеры ведения игры, понимания 
игровой ситуации и т.д .

Следует шмть, что, в силу различий в двигательной одарен­

ности, в тактическом мышлении и других индивидуальных особен­

ностях, различным игрокам требуется неодинаковое время для осво­

ения внешне сходных технико-тактических действий.

Основные показатели индивидуальной тренировки гандболиста 

целесообразно распределять по видам подготовки (технико-такти­

ческая, техническая, физическая, морально-волевая).

Организуя индивидуальную подготовку игрока, необходимо 

предложить набор специальных упражнений. Эти упражнения помогут 

в исправлении технических ошибок, которые были выявлены у игро­

ка и имеют ^тойкий'характер. Какие это могут Сыть ошибки:

-  близко получает мяч от защитника;

-  плохая ловля мяча (прыгает на мяч);

-  однообразный бросок;

-  неумение бросать в "неудобную" сторону (линейный);
-  частый заступ линии;

-  плохо выполняет атакующее действие с последующей переда­
чей в "неудобную" сторону;

-  не выпрыгивает с целью увеличения угла обстрела ворот 

(крайний);

-  при броске с угла прячется в ворота, разворачивается 

(вратарь) и т.д .

Одним из действенных путей совершенствования технико-так­

тического ма-терстьл могут быть- определенные комплексы упракнв-



ни й. При этом индивидуальный к о м п л е к с игрока должен о п р е д е л я т ь ­

ся т  основании его игрового м е с т а  и ш м е н я т ь й я  ш  мере р о с т а  

его спортивного мастерства. В практике необходимо опираться на 
теоретически доказанные, .практикой апробированные принципы. 
Можно атаковать хуже или .лучше, но необходимо знать, что и как 
делать. Зная, что делать, речь будет идти лишь о качестве ис­
п о л н ен и я . К а ч е с т в о  н е будет з а в и с е т ь  от: а )  подбора 'игроков;
б )  с в о е в р е м е н н о с т и  п о ст а н о в к и  з а д а ч и ; в )  уровня технической, 
тактической, физической подготовленности; г) сознательного от­
ношения тренера и игроков; д) ум ен и я правильно определить основ 
ные ошибки и найти действенные с р е д с т в а  д л я  их устранения.

Следует отметить, что подготовка игроков, повышение их 

тактического умения часто осуществляются в комплексных трени­

ровках, где одновременно отрабатываются технические, тактичес­

кие и физические навыки. Думается, что отставание в технике 

преодолено. Известно, как достигать высоких физических конди­

ций, Поэтому все внимание еле,дует уделить инциведуетъным заня­

тиям по технике и, Так называемой, индивидуальной тактике: по­

нимаются обводка, открывание, хитроумные ходы, передачи, вы оор 

п о з и ц и и .при приеме мяча к единоборстве, то есть фактически в с е  

т о , на че,,. строится и планируется атака, на чем заждется импро­

визация.
а га н д б о л е  д л я  каж д ого  к о н к р етн о го  и г р о к а , с у ч е то м  е г о  

ф ункций, су щ ествую т свои х а р а к те р н ы е  и н дивидуальны е т а к т и ч е с к и е  
д е й с т в и я ,  нацриме;р :

Л и нейный: а )  у м ен и е д е л а т ь  шаг к м я ч у •(в ы б и р а т ь  п о зи ц и ю ); 

б )  ум ен и е б р о с а т ь  и правую  *. левую  сторон,..!

о-гдт; ника;

. шо п ш п , той специф ический ф :-нг ; 

г  к п п с  о т к р ы в а т ь с я  на св о б о д н о е  м е с т о , . .  в и ть
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мяч в борьбе у. с ч ,ч*я необхо­
димости и г.ц.

Крайний*, ё) умение делать атаку между I и 2 защитниками 

и отдавать мяч;
6} входить на свободное мест. ’
в) забивать с острого угла в тесное контакта в

защитником;
г) умений выбирать место время для отрыва 

и т.д.
Над перечисленными действия;,!/, надо много р а б о т а т ь , д о в о ­

д и т ь  их до высокой с т е п е й ; со в е р ш е н ст в а , иоверь-знно о ч )й н ч с ,  

что всему этому можно научиться на специ альн ы х за н я ти я х  по ин­

дивидуальной тактике. Эти за н я т и я  не в с е г д а  и н тед о й ан ;!;, ш %-ия- 

да длительны, потому ч то  у с п е х  за в и с и т  г л а н д ,*■ о б д ш ш  о т  чйсл*  
повторений. Чтобы о с в о и т ь , ск а н а м , с в о е в р е .й н , е  о•.•хрыаакие, 

своевременную отдачу мяча или см ену мест * ну.ено pi- и я р ;.зо н  
повторять упраж нения б е з  сопротивления я с со п р о ти вл ен и е:^

Точность в игре теряется от усталости, поэтому «авшк деля­

ны укрепиться, их надс довести до автоматик а. -э комплексных 
тренировках делается многое, по нкУего по иасто

ло <г.ле:-:с1£ые тренировки, испито меобходикы. па них надо 
обобщать, объединять хорошо освоенные прием к стереться выл;)'- 

пять их на предельных скорости... Фэмяяэксиае -"0: '-’чрояки приг 5-  

оут больше пользы, если ш  греяч1э.сч\зувТ ипдиднгу«яыа<е.

На кгмд--екслы? тренировках определенной тз-нигб-тактиче i- 

кой направленности \ олжны быть по став лета конкретные задачи и. 
нг-укосшт.'ельн.-- выполняться и фого развития конкретных физичес­
ких качеств.

Например, релью занятия является отработка командного отры­

ве с решением задач г;о тактике в зоне противника (командна,. по-

_



япционная тактика, Необходимо ответить на вопрос, на фоне не­
ких качеств будет решаться эта задача? Если взаимодействия от­

лажены, то требуется меньше остановок, и закрепление технико- 

тактических навыков будет осуществляться на фоне интенсивных 
режимов {выносливость). Если же идет отработка, уточнение пове­

дения игроков в тех ши иных игровых моментах и требуются оста­
новки, то следует использовать щадящий поддерживающий режим.

ШЛИ -  КОНСПЕКТ САкЮС! и ЯГЕДЪНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
ДЛЯ од н о й  ИГРОКА

В планах -  конспектах даны примерные упражнения, дозировка

и последовательность их выполнения.
О

Совершенно ясно, что каждый гандболист будет применять уп­

ражнения, соответствующие его способностям, уровню подготовки, 

определит для себя продолжительность упражнений и т.ц.
З а д а ч и :

а) Совершенствование техники передачи мяча одной рукой от 

плеча сверху; с места, после ведения, после выполнения обманно­

го движения;
0) Отработка бросков в ворота со своего места: с шага, с 

двух, в полной координации.
Пе р в а я  ч а с т ь  у р о к а :

Разминка ЦЬ мин.).'

В т о р а я  ч а с т ь  у р о к а ;
1. Передача и ловля мяча у стены (1-2 мин.). Стоя в 3-д м 

от стены лицом, боком выполнять передачи прямой рукой сверху, 

кистевые с вывертом, правой и левой руками. Пауза отдыха 30-60 

сек ., выполнить упражнения на восстановление дыхания.

2. Ведение1 мяча на месте, короткие рывки с ведением, замахи



и имитационные Движения- на передачу я 'бросок -  руха о Мячон- 
вверху.

3 . Выполнение длинных передач 25-30 ц ЦО-lb  передач).
4. Совершенствование техники броское: а. пешке,, с места» 

с использованием щитов или манекенов -  10 кин,
I

5. Совершенствование ведения мяча: Ведение по прямой, 

ведение с изменением направления, замахи (имитационные на бро­

сок и цередачу), с последующим рывком с ведением -  3-0 мин.
6. Совершенствование передачи после выполнения обманных 

движений, после ведений, быстрой передачи а стеку на время, 

длинные диагональные передачи -  4-6 мин.

7 . Посторить упражнение 4.
8. Повторить упражнение 2.

9. Повторить упражнение 3.

10. Повторить упражнение 5.
11. Повторить .-упражнение 4.

ПЛАН ЖКСГ!Ь(Т СЛ Г;СТ07ГПГЬП:;Г. ТГШ!Р0Н:С1 

ДНЯ 2 Ш  £СШ  ШгОЖВ

З а д а ч и :

а) совершенствование индивидуальных защитных' действий;
б) совершенствование техники бросков в составе звена.

Первая  ч а с т ь  урока  (разминка):

1. Гег вокруг площадки» бог с изменением • направления лицом 

и спиной в п е р е д , бег.окрестными* вагами* -бег с высоким поднима­

нием бедра, рывки на короткие и длинные расстояния.

2. 03щеразЕИззк:дие упражнения, упражнения на гибкость и . 
растяжение.

. 3 . Специальная часть разминки с мячами:



»> перакладыва^ие- мяча из руки а руку вверху во время бега; 
О'1 замахи на передачу, па бросок, ооведеняе мяча вокруг 

туловища, элементы жонглирования;

в) ведение по прямой и о изменением-направления движения;
г) игра "Запятнан ногу партнера"; игроки в низкой стойке,за-" 

щйтника стоят один против другого и стараются рукой коснуться 
пятки партнера.

В т о р а я  ч а с т ь  у р о к а  (основная):

1. Броски в ворота со своих мест с целью разминки вратаря - 
6-3 мин.

2. Броски в ворота в ситуациях 2 x 1  — 6-10 мин.
3. Совершенствование защитный действий:

а) выходы и "связывание" игрока на линии свободных срсс-о
ков -  4-6 мин;

б) опека игрока, ведущего мяч в коридоре шириной 2-3 м -  

2-3 мин.

4. Совершенствование техники бросков в ситуациях 3 x 2  -  
6-10 мин,

5. Повторение упражнения 3.,

0. Групповой отрыв 3*х 3 после атаки в позиции, время на 
атаку 6-10 сек. -  4-6 мин.

7.  Совершенствование бросков в звеньях 3 x 3 ,  4 x 4  (тренер 

устанавливает задание) -  6-10 мин.
6. Повышение подвижности в защите с использованием спаци-

. .. j 1

ильных управлений на основа правильной работы ног -  6-й мин.

9, Совершенствование бросков со своих мест, темп невысокий, 

отработка "коронных" бросков -  16 мин.
. Т р е т ь я  час - ть  у р о к а  (заключительная);

.Упражнения па . восстановление дыхания, гибкость, расслабле­

ние -  6 мин.
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Сагтос4оятельтю тренировки дддут ■* ы!,?ат у <?а«

случае, если они будут проводиться регулярно, если в них будут 
включены разумно подобранные средства тренировки дли ррэеравй- 
ствованиянеобходимых качеств.

Важнее месте а -том процессе отводите; лично о-:и тренера.

Его задача -  направлять ивдивцдуалък.у*; тренировку s • • кое рус­
ло, но-«fee "на глазок", не только по ичту .;ия, а не основе объек­

тивное данных: текущего я этапного контроле?.,1 анализе игровой 

деятельности, т, е , тренер должен осуществлять, методическое ру­
ководство и контроль за. индивидуальной яреяирозкой гандболиста.

Задачи самостоятельной .тренировки и средства для. их рз: .-а - 

яия отражены в индивидуальном плане гандболиста. Г>од«чи мндйвй-  
цуального плана и содержание поящн быть тесно связан: с комод 

нык планом. Индивидуальгйлй план -  это как бы с ::т » ..» ч  честь 

тренировочного плана всей команды, иди группы, где, с зависшей- 

ти от особенностей каждого игрока, подбираются конкретные зада­

чи и средства.
Ьаиболее простым и эффективны..! счиагот. .< иедючдуальшР 

план тренировки, который ■.составляется и® нРпродолкитель»:? пе ри­
од -времени. Это конкретный документ, в соответствии с котором 
осуществляется целенаправленно^, самостоятельное повершекстеозе. • 

кие мастерства гандболиста.
В таком плане игреку указывайте; конкретные задачи средст­

ва и нормативы, которых он долив;, достичь т самостоятельных тге- 

кировках. План позволяет проверить эффективность подобранных 

средств, что необходимо'-,для улучшения тренировочного процесс?.
Заключение по , тогам выполнения плана индивидуальной трени­

ровки долгно содержать оценку роста спортивного мастерства ганд-
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золиста и закрывать имеющиеся резервы в его подготовке, трени­

ровке, а в конечном счете -  в росте спортивного мастерства.

Следующий этап планирования индивидуальной тренировки ганд­
болиста -  разработка тренировочных заданий по конкретным разде­
лам индивидуального плана. Тренировочные задания содержат набор 

упражнении с повышенной степень» сложности Технико-тактических 

действий и условий их выполнения,*  ̂ а том числе характера прети- 
содействия, постепенног'о увеличения дефицита времени и простран­
ства. При этом,должна четко выдерживаться тенденция максималько- 

прислижения предла, немых гандболисту тренировочных заданий к 

(сальным условиям игры.

Предлагаем примерный иедивидуальный тренировочный план -  за­

дание ня период летних каникул ЦЗ.У1 -  30.УШ) для совершенство­

вания технической подготовки.

ОСНОВНАЯ ЗАДАЧА. С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  

п е р ем е ще ни й .
Средства тренировки:

1) во время бега выполнять повороты с дальнейшим продолже­

нием движения;

2) пробегая короткие отрезки (5-8' м), изменять направление 
и ритм бега с оетановнами и т .д . ;

3) чередование бега приставными щагами левым и правым боком 

вперед, с кувырком вперед, в сторону с последующим изменением 
направления бега.

Контрольные нормативы. Установить время для выполнения оп­

ределенного упражнения с элементами техники перемещений, акцен­

тируя внимание на правильности исполнения приемов, haпример,

Набор таких упражнений приведен а разделе стр.
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пробежать Ьх20  м, преодолевая на пути препятствия (стойки, 

барьеры, набивные мячи и т,д«).  Время устанавливается с .учетом 

подготовленности игрока.

ОСШВНАЯ ЗАДАЧА, С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и ­

ки з а щит ы.

Средства тренировки:

1) выполнять упражнения.для совершенствования передвижения 
по площадке;

2) имитация защитных действий гандболиста на выходах от С— 

до 2-Метровой линии;

3) совершенствование техники “связывания” остановки напа­

дающего на дальних подступах к воротам.

Контрольные нормативы. .Установить процент эЬфективности 

действий защитника от общего количества выполненных приемов.

ОСНОВНАЯ ЗАДАЧА'. С о в е р ш е н с т в о в а н и е  п е р е д а ч

мяча .

. Средства тренировки:
■ I )  передачи на мосте и в движеж.и у •стенки или батуте пра­

вой и левой рукой;
2) длинные диагональные передачи нэ Селение расстояния;

3) . передачи мяча с партнер '■ ■■ ' ■ п.: :: после ведения,
скрестных перемещений, ген?? етордсго •: направлен :а движении; 
выводить длинной переда чей партнера па Оро .т к.

Копт)льные норуятивы. Устал к :д; гэстео горе.дач в  еди­

ницу. времени, нагряаер, ЗС лк и сС сек. : слияктся передачи од­

ной рукой, затем столько же времени .цуг-т, /•.тгноглть время 

для ком''Локо/-ого у.фзднения, в ' ■■■-  '  'л- п эл-монл?'Sera,

передач*. ?адч’*  на тгчппст..



0С1Ш ■ iAf. ЗА̂ А in. С о » е р ш е н с г в о в а н и е  ч в х н к ~ 

й а ро с к о в.

Средства тренировки:
I)  броски со своих мест без сопротивления защитников;
2} броски в составе звена в ситуациях 2 x 1 ,  2 x 2 ;

3) броски со своих мест, преодолевая активное сопротивление 

защитников.
Контрольные нормативы. Установить процент из определенного 

количества бросков.

miM-j шишшш; за,-й 1
!ii^iliij^AJibHOfl ТРЕНИРОВКИ

I ,  Совершенствование йункций игрека второй г,шум:

а) сочетание приемов: ловля мяча на месте -  ведение с изме­

нением направления- остановка -  бросок в ворота (рис. 8 ) ;

Рис. О

б) сочетание приемов: ловля мяча -  обыгрывание защитника -  
атака на второго защитника -  бросок в ворота (рис. 9 ) ;

Рис. 9

в) сочетание приемов: ловля мяча -  атакующее движение между 

двух защитников - точная передача набегающему партнеру -  бровок в 
ворота (рис. 10);



-  2  г

г) отработка точной передачи в условиях сопротивления со

х

ъ ^
Рис. I I

д) отработка входа в глубину обороны с последующим приемок
мяча и завершением атаки (рис. 12):

— *------------------------------

- к/ N. / х

Рис. 12
э) отработка атаки на ведении в случаях, если прикрыты 

партнера; умения выполнять атаку при получении мяча от партне­
ров слева или справа (оке. 13);

____ ______ l  - :j ____

—— / ___ -
X /  и и ^ 1-

Л-' '
~ 0

--------- - - -о
Рис. 13

ж) отработка маневра: занятие выгодной позиции за счет пере­
мещения бее мяча (рис. 14);



Рис, 14
$. Совершенствование функций игрока первой линии (крайнего):

а) сочетание приемов: ловля мяча на месте -  одноударное ве­
дение - увод руки с мячом - впрыгивание и завершение атаки брос-

б )  сочетание приемов: ловля мяча в движении -  обыгрывание 
защитника -  бросок в ворота;

в) сочетание приемов: ловля мяча -  атакующее движение между 
двух защитников -  точная передача набегающему партнеру (рис. 16){

Рис. 16

г) отработку точной передачи в условиях сопротивления со 
стороны защитников;

д) отработку входа с последующим взаимодействием с полу­
средним (рис, 17, 16);

Рис. 17 Рис. 10 1



ж) отработка маневра с целью за н я т и я  в угодно$ Пйзщии за
счет перемещения без мяча (рис.: 19);

Ц_

3. Совершенствование функций игрока первой липки (линейного) :
I •

а) сочетание приемов: ловля мяча на месте-увод защитнике 
за счет имитации на бросок влево -  завершение атаки броском
справа, и наоборот (рис, 20);

Рис. 20

5) отработка освобождения от опеки защитников, вход на 

свободное место с целью получения мяча;

в) отработка ловли мяча, находясь между защитниками, с по­

следующей передачей п артн еру (рис. 21);
- С .

О - *  — -

Q - Рис. 21
г) соверфенод'зодянке техники броско? с сопротивлекчеМ и 

без сопротивления в "удобную" и "неудобную” сторону.

л у г_р с к ов p c s ': ли н и Г.

1. Совершз гстяойаяие бросков с различных игровых « я  

■ Совершенствование прооков после выполнения ркактс



3. Совершенет г о э акйо бросков после выполнения ведения
4. иоиерыенотаоаание передач на дальность и точность

требования к-уир&ьшняы ш ■щша:
В ИЩИВЩАЛЫЮЙ ТРЕШРОЙКЁ

Чем разнообразнее упражнения будут применяться и самостоя­

тельных тренировках, тем онй будут интересней} чем больше уп­

ражнений будя г а запаса у гандболиста, тем удачнее ой сможет их 

подобрать для совершенствования определенных приемов техники и 

их сочетаний. Вместе с тем, надо помнить, что повышений мастер­
ства способствует не столько разнообразие упражнений, применяе­

мых на тренирювке, сколько точность их выполнения. Не надо бо­

яться повторять одно и то т  упражнение -много -.раз. Даже игроки 
СВ

очень высокого класса, .соверийнствуя технические приемы на тре­
нировке, многократно повторяют самые простейшие упражнения, На­

пример, выполняя передачи мяча в парах в движении, до IX) раз 
пробегают гандбольную площадку туда и обратно,, и все это время 

стремятся выполнять технические приемы максимально точно, И это 
не в одной тренировке. Сколько бы раз ни выполнялись техничес­
кие приемы -  всегда надо делать их точно, собранно. Только при

этом условии можно улучшить качество выполнения технических
. \

приемов.

Объем настоящей методической разработки не позволяет пред­

ставить комплекс специальных упражнений для индивидуальной тре­
нировки гандболиста. В соответствующем разделе работы приводят­

ся примеры конкретных задач тренировки и упражнения к ним. Твор­

чески выбирая рекомендованные упражнения, большинство из кото­

рых проверено на практике, а также используя другие упражнения, 
гандболисты смогу» успешно работать над повышением своего техни­
ческого маотепства
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