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I. Общие положения

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «гандбол» (далее -  Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке гандбол с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «гандбол», 
утвержденным приказом Минспорта России № 902 от 02.11.2022 г. 1 (далее -  
ФССП).

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.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 
спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до 
этапа совершенствования спортивного мастерства и предполагает решение 
следующих задач:

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой 
и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 
совершенствования;

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 
спортивной подготовки по виду спорта;

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

- овладение методами определения уровня физического развития и 
корректировки уровня физической готовности;

- получение спортсменами знаний в области гандбола, освоение правил вида 
спорта, изучение истории гандбола, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического 
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 
физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 
тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 
спортивных соревнований;

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

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 
физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 
спортсменов высшего мастерства;

1 (зарегистрирован Минюстом России 05.12.2022 г., регистрационный № 71344).



- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 
высокой квалификации для пополнения сборных команд города Уфы, Республики 
Башкортостан, Российской Федерации;

- подготовка из числа обучающихся инструкторов-общественников и судей 
по гандболу.

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 
организаций, режимы учебно-тренировочной работы, предельные учебно
тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной 
деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 
оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп 
подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного 
цикла.

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 
тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 
врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 
воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и 
судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и 
мероприятий.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта «гандбол»

2.1. Характеристика гандбола как вида спорта и его отличительные
особенности

Г андбол -  спортивная игра с нестандартными движениями и динамической 
работой переменной мощности. В любой спортивной игре команды стремятся 
достичь преимущества над соперником, маскируя свои замыслы и одновременно 
пытаться раскрыть планы противника. Поэтому рассматривать спортивную 
борьбу команд необходимо с позиции противоборства сторон.

Как вид спорта гандбол выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень 
спортивных дисциплин по гандболу представлен в таблице № 1.

Таблица №1

Дисциплины вида спорта -  гандбол (номер - код -  0110002611Я )

Дисциплины Номер-код
0110012611Я 0110002611Я



Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 
период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки.

Основными формами осуществления спортивной подготовки 
являются:

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 
занятия;

- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
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».

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта гандбол и составляет:

- на этапе начальной подготовки -  2 года;



- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  до 5
лет;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства -  без ограничений. 
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 8 лет,

желающие заниматься гандболом. Эти спортсмены не должны иметь 
медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления в группы на данном этапе.

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 
дети не моложе 10 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по 
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы на данном этапе.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены не моложе 15 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь 
спортивный разряд не ниже 1 разряда, успешно сдать нормативы по общей 
физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на 
этап совершенствования спортивного мастерства.

2.2. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки
Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 
дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и 
направлены:

На этапе начальной подготовки на:
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом;
получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 

в том числе о виде спорта «гандбол»;
формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«гандбол»;
повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств;
обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года;
укрепление здоровья.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 
формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «гандбол»;



формирование разносторонней общей и специальной физической 
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической 
и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «гандбол»;

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 
и формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья.
На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;
обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 
сохранение здоровья.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
(Приложение № 1 ФССП)

Таблица № 2

Этап спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов

Возрастные 
границы лиц,

Наполняемость
(человек)

спортивной
подготовки

(лет)

проходящих
спортивную
подготовку

(лет)
м

ин
им

ал
ьн

ая

М
ак

си
ма

ль
на

я 
1

Этап начальной 
подготовки

2 8 16 18

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

5 10 12 14

Этап
совершенствование

спортивного
мастерства

Не
ограничивается

15 5 10

* При комплектовании учебно-тренировочных групп максимальная 
наполняемость в группах на этапах спортивной подготовки не должна превышать 
двукратного количества обучающихся в группе, рассчитанного с учетом 
федерального стандарта спортивной подготовки. (Приказ Министерства спорта Российской 
Федерации № 634 от 3.08.2022 г., зарегистрирован Минюстом России 26.08.2022 г., регистрационный № 
69795).



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

Учебно-тренировочные занятия.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 
всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по гандболу 
утверждается после согласования с тренерско-преподавательским составом в 
целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 
обучающихся, с учетом их занятий в общеобразовательных организациях и 
других учреждениях.

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 
тренировочного занятия рассчитывается в академических часах.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 
обучающимися из разных групп.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:
- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;
- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы.
Продолжительность одного учебно -тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в академических часах и 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.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,
инструкторская и судейская практика.

Ежегодное планирование тренировочного процесса по гандболу 
осуществляется в соответствии со следующими сроками:



- перспективное планирование;
- ежегодное планирование;
- ежеквартальное планирование;
- ежемесячное планирование.
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 
требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 
перевод обучающихся на следующий год этапа подготовки реализации 
программы.

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 
результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 
спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 
повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной 
физической подготовки.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 
предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но 
не более 1 раза.

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, 
содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и 
оценки результатов.

Функции соревнований в гандболе многообразны. Прежде всего, это 
демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 
очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны 
соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее 
эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных 
соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 
этапа многолетней подготовки спортсменов.

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 
которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью 
соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 
подготовки, приобретение соревновательного опыта.



Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам гандбола;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам гандбола;

- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных 
соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 
организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 
(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 
тренировочных сборов (таблица № 8).

Учебно-тренировочные мероприятия (Приложение № 3 ФССП)

№
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

- 14 18 21



по подготовке 
к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России

1.3.

Учебно
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно
тренировочные 

мероприятия 
по подготовке 

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно
тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - - До 10 суток

2.3.

Мероприятия 
для комплексного 

медицинского 
обследования

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

2.4.

Учебно
тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный 

период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год
- -

2.5.
Просмотровые

учебно-тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

Спортивные соревнования
Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей



направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 
спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки.

Различают:
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом 
их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 
специально организованные контрольные соревнования.

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 
первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях.

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 
подготовки.

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся 
согласно ФССП по виду спорта «гандбол»:

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, реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 
в том числе
в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности (Приложение № 4 ФССП)



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 - 2 2 2 4 4

Отборочные - 1 1 2 2 2

Основные - 1 1 1 1 2

2.5. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение № 1 программы)
Режимы тренировочной работы.

С учетом специфики вида спорта гандбол определяются следующие 
особенности тренировочной работы:

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 
планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 
тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии 
с возрастными особенностями.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 
гандбол определяется организацией самостоятельно и закрепляется локальным 
нормативным актом.

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта гандбол 
осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 
безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку.

3. Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 
увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 
обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, 
состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов 
тренировочных нагрузок.

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



5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 
расчета 46 недель тренировочных занятий в условиях организации, 
осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 6 недель работы в 
условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных 
занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха.

Объем Программы (Приложение № 2 ФССП)

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствование
спортивного
мастерстваКоличество 

часов в 
неделю

До
года

Свыше
года

До трех лет Свыше 
трех лет

6 8 10 12 14 14 18 20 22 24
Общее 
количество 
часов в год

312 416 520 624 728 728 936 1040 1144 1248

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки (Приложение № 5 ФССП)

№
п/п

Виды 
спортивной 

подготовки и 
иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

_ 
ей

fct 
О

 
и

Свыше
года

До
трех
лет

Свыше 
трех лет



1.
Общая 

физическая 
подготовка (%)

26-32 22-28 18-24 18-24 14-18 14-18

2.
Специальная 
физическая 

подготовка (%)
14-18 14-18 16-21 16-21 17-21 17-21

3.

Участие 
в спортивных 
соревнованиях

(%)

- 4-6 7-10 7-12 10-14 10-18

4. Техническая 
подготовка (%) 32-34 30-32 26-28 24-26 18-20 14-16

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

13-20 13-20 14-18 14-18 17-23 17-23

6.
Инструкторская 

и судейская 
практика (%)

- - 1-3 2-4 2-4 2-4

7.

Медицинские, 
медико

биологические, 
восстанови

тельные 
мероприятия, 
тестирование 

и контроль (%)

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10

2.6. Календарный план воспитательной работы (приложение № 2)

2.7. План мероприятий направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним (приложение № 3)

2.8. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам,
проходящим спортивную подготовку.

Медицинские требования
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по гандболу, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских



документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 
программы спортивной подготовки.

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной 
спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры 
во врачебно-физкультурном диспансере.

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра.

Возрастные требования.
Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки.
Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта гандбол.

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 
выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения 
данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут 
быть отчислены из организации по возрастному критерию.

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 
двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания.

Психофизические требования.
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования.
Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного 
возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, 
помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же время 
чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может играть и отрицательную 
роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и 
функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в 
тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх 
восстановления, следовательно, и роста тренированности.

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные 
эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 
психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 
испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 
готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 
других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, 
боязнь поражения -  все это ухудшает готовность организма, снижает 
возможности спортсмена.



Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности 
представлены в таблице.

Психофизические состояния спортсменов

Спортивная деятельность Состояние
1. В тренировочной тревожность,

неуверенность
2. В предсоревновательной волнение, 

стартовая лихорадка, 
стартовая апатия

3. В соревновательной мобильность, 
мертвая точка, 

второе дыхание
4. В послесоревновательной фрустрация,

воодушевление,
радость

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование 
могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся 
к следующему:

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, 
наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние 
уверенности, бодрости и т.п.;

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 
темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 
эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или 
снять состояние подавленности;

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 
продолжительности;

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих 
на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 
музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, 
повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе;

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 
самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 
должен» и т.д.).

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого 
управления тренером командой.



Предельные тренировочные нагрузки.
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок.
Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в гандболе 

от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно 
допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей 
специализированной физической подготовки и специальной физической 
подготовки, как в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного 
процесса.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 
возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 
оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных 
воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных 
возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет 
истощенным.

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 
отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 
направленные на решение задач физической, технико - тактической, психической 
и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой 
разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 
физической и психологической подготовленности, совершенствование 
оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество 
определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 
определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм 
спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 
спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 
участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии 
явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 
отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его 
психическое состояние.

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 
спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. 
Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, 
усложнения задания и т.д.

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 
объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и 
упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же 
время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и 
адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на 
положительном эмоциональном фоне.



К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 
также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.

III. Система контроля

3.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 
каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния 

физических качеств и телосложения на результативность.

Критерии -  признаки, основания, правило принятия решения по оценке 
чего-либо на соответствие предъявленным требованиям.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 
гандболу представлены в таблице.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по
гандболу

Физические качества и телосложение Уровень влияния

Скоростные способности 2

Мышечная сила 3

Вестибулярная устойчивость 2

Выносливость 2

Г ибкость 2

Координационные способности 2

Телосложение 3

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

Скоростные способности.
Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий 
в минимальное время.



Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 
способностей.

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 
успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 
способностей составляет ее основное содержание.

Мышечная сила.
Мышечная сила -  это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость -  способность мышцы поддерживать развитие усилий в 
течение определенного периода времени.

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, 
приводит к определенному увеличению другой.

Вестибулярная устойчивость.
Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат 
обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и положении тела 
в пространстве.

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 
ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и 
качество равновесия.

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 
упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 
совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют 
укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают противодействовать 
нарушениям равновесия в процессе и после вращательных движений.

Выносливость.
Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной 

мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее 
эффективности.

Основные показатели выносливости -  мощность физической работы и ее 
продолжительность.

Основные упражнения для воспитания выносливости -  упражнения 
циклического характера -  ходьба, бег, плавание, и ациклического характера -  
игры.

Гибкость.
Г ибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной 

амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:
• анатомических особенностей суставов;
• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;
• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц- 

антагонистов в суставах.



Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности 
мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы 
мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы 
сочленяющихся костных поверхностей.

Координационные способности.
Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития 

которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют 
высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых 
нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность 
образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и 
реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности.

Под двигательно-координационными способностями понимаются 
способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 
совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 
неожиданно).

Телосложение.
Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями.
Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, 

ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. 
Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых 
специальных физических качеств, их основные показатели.

3.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 
подготовку методические указания по организации тестирования, методам 

и организации медико-биологического обследования.

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технико-тактической подготовки спортсменов на этапе 
начальной подготовки

1. Бег 30 м (6 х 5м). На расстоянии 5 м чертятся две линии -  стартовая и 
контрольная. По зрительному сигналу спортсмен бежит, преодолевая расстояние 
5 м шесть раз. При изменений направления движения обе ноги испытуемого 
должны пересечь линию.

2. Челночный бег (3 х 10 м). Тест проводят в спортивном зале. Отмеряют 
10-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают линией. За каждой 
чертой -  2 полукруга радиусом 50 см. спортсмен становится за ближней чертой 
линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты: обегает



полукруг и возвращается к линии старта. Затем также обегает другой полукруг и 
возвращается обратно.

3. Непрерывный бег в свободном темпе. Проводится на беговой дорожке 
стадиона.

4. Сгибание разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное 
количество раз. И.п. -  упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью 
выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют единую линию. 
Отжимание засчитывается, когда спортсмен, коснувшись грудью пола, 
возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в 
тазобедренных суставах.

5. Подъем туловища к ногам из положения, лёжа на спине, ноги согнуты 
под 90°, руки за головой, сомкнутые в замок, до касания грудью бедер. 
Максимальное количество раз за 30 секунд;

6. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 
ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трёх попыток 
учитывается лучший результат.

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 
соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты 
тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится 
в организации.

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической подготовки спортсменов на тренировочном этапе.

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится по 
результатам тестирования на основе комплекса упражнений.

Стандартная программа тестирования включает:
1) бег 30 м со старта;
2) челночный бег 3х10 м;
3) бег 500 м;
4) непрерывный бег в свободном темпе 10 мин.;
5) толчок ядра 1 кг левой рукой (не менее 3м) правой рукой (не менее 4 м);
6) подъем туловища лежа на полу;
7) прыжок в длину с места.
При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты



тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится 
в организации.

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической подготовки спортсменов на этапе совершенствования 
спортивного мастерства.

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на 
этапе совершенствования спортивного мастерства проводится по результатам 
тестирования на основе комплекса упражнений.

Стандартная программа тестирования включает:
1) бег 100 м со старта;
2) бег 1000 м;
3) прыжок в длину с места;
4) наличие спортивного разряда «I разряда».
При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты 
тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится 
в организации.

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно
технической и тактической подготовки

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 
соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 
различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 
важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 
процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 
подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 
функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:
1. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие 
состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение 
ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, 
закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде



контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 
подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 
календарного плана).

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 
состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных 
или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной 
организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. 
Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и 
упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 
определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 
спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической 
и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков -  необходимые условия для выявления 
недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, 
умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных 
состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе 
отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в 
процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма 
занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также 
мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, 
основываясь на информации от занимающегося.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 
основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом 
основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины 
физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные 
понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка 
объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 
спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 
мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 
эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования 
или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, 
тактической подготовленности; психического состояния и поведения на 
соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 
медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии 
и спортивной медицины.



После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 
требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 
перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 
результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 
спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 
повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной 
физической подготовки.

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки обучающимся 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 
муниципального уровня на первом, втором и третьем году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже регионального уровня, начиная с четвертого года;

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

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

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

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

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



3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки.

Нормативы общей физической и специальной физической
подготовки

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду
спорта «гандбол»

(Приложение № 6 ФССП)

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочк
и

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более
10,3 10,6 9,6 9,9

1.2. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
7 4 10 5

1.3.

Наклон вперед 
из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +2 +4

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

110 105 130 120

1.5.
Поднимание туловища 

из положения лежа 
на спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее не менее

21 18 27 24

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Бег спиной вперед м не менее
10

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

20

2.3. Ведение мяча м не менее
10

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) по виду спорта «гандбол»

(Приложение № 7 ФССП)

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив

юноши деву
шки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 30 м с не более



6,0 6,2

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более
5.50 6.20

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

13 7

1.4.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+4 +5

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более
9,3 9,5

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

140 130
2. Нормативы специальной физической подготовки

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

4,7 5,2

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

20,5 23,5

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»

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»

(Приложение № 8 ФССП)

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив

юноши/
мужчины

девуш
ки/

женщ
ины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с
не более

4,4 4,8

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
8.10 10.00

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

36 15



1.4.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+11 +15

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более
7,2 8,0

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

215 180

1.7. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 1 мин) количество раз не менее

49 43
2. Нормативы специальной физической подготовки

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

5,0 5,3

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

30,5 33,0

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

20 17

2.4.
Исходное положение - стоя, держа мяч. 

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

количество раз
не менее

5

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

3
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд»

IV. Рабочая программа

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

Структура системы многолетней спортивной подготовки.

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки 
формируется с учетом следующих компонентов системы построения спортивной 
подготовки:

- организационно-управленческий процесс построения спортивной 
подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по гандболу;

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой 
процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных 
в спортивной предрасположенности к занятиям по гандболу и выявления 
индивидуальных возможностей в этом виде деятельности;

- учебно-тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, 
определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также 
финансового, материально-технического, информационного, научного и 
медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе



тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 
техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 
предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание 
человека и уровень его интеллектуальных способностей;

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 
спортивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с 
Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 
формируемым организацией на основе Единого календарного плана 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 
деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также 
используется как одно из важнейших средств специализированной тренировки, 
позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов;

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается 
медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия;

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и 
планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, 
обеспечение квалификационными кадрами.

Построения многолетней подготовки в гандболе содержат следующие 
компоненты:

- этапы подготовки спортсмена на многие годы;
- возраст спортсмена на каждом из этапов;
- главные задачи подготовки;
- основные средства и методики тренировок;
- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.
С учетом этого структура системы многолетней подготовки по гандболу 

предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах, в данной 
программе представлено только до этапа совершенствования спортивного 
мастерства

Структура многолетней спортивной подготовки

Стадии Этапы спортивной подготовки
Название Обозначение Период

Базовой
подготовки

Начальной
подготовки

ЭНП До года
Свыше года

Тренировочны 
й (спортивной УТЭ (СС)

Начальной спортивной 
специализации 
(до двух лет)



Максимальной
реализации

индивидуальн
ых

возможностей

специализаци
и)

Углубленной спортивной 
специализации (свыше двух 

лет)
Совершенство

вания
спортивного
мастерства

ЭССМ Совершенствования 
спортивного мастерства

Высшего
спортивного
мастерства

ЭВСМ Высшего спортивного 
мастерства 

(без ограничений)

Для достижения основной цели подготовки обучающегося на каждом этапе 
необходимо обеспечить решение конкретных задач:

1) этап начальной подготовки (до года, свыше года):
2) тренировочный этап (этап начальной спортивной специализации -до 

двух лет и этап углубленной спортивной специализации - свыше двух лет):
3) этап совершенствования спортивного мастерства (три года).

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 проводится 
с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
«гандбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «гандбол» учитываются учреждением, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 
при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации
по виду спорта «гандбол» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «гандбол» не ниже уровня всероссийских спортивных 
соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,



а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «гандбол».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

6.1. 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 23.10.2020 №2 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Г отов 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)2;

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;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми



для прохождения спортивной подготовки (Приложение № 10 ФССП)

№
п/п

Наименование оборудования и 
спортивного инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Барьер легкоатлетический 
универсальный штук 10

2. Батут-отражатель мячей штук 3
3. Ворота гандбольные штук 2
4. Г андбольная мастика (500 г) штук 8
5. Гантели массивные (от 1 до 10 кг) комплект 6
6. Конус разметочный штук 20
7. Мат гимнастический штук 10

8. Мяч гандбольный облегченный (до 100 
г)

штук 16

9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 
кг) комплект 8

10. Мяч футбольный штук 2
11. Насос с иглами для накачивания мячей комплект 1

12. Балансировочная платформа 
(полусфера) штук 16

13. Свисток штук 1
14. Секундомер штук 2
15. Сетка для ворот гандбольных штук 2
16. Сетка для переноски мячей штук 2
17. Сетка заградительная для зала (6х15 м) штук 2
18. Скакалка штук 16
19. Скамейка гимнастическая штук 4
20. Степ-платформа штук 16
21. Стойка для дриблинга штук 12
22. Табло перекидное судейское штук 1
23. Утяжелители для ног комплект 16
24. Утяжелители для рук комплект 16
25. Эспандер резиновый ленточный штук 16
26. Мешок с песком («сендбег») штук 8

Для спортивной дисциплины «пляжный гандбол»
27. Ворота для пляжного гандбола комплект 1
28. Мяч для пляжного гандбола штук 8
29. Разметка игровой площадки комплект 1



Таблица № 1

Обеспечение спортивной экипировкой
(Приложение № 11 ФССП)

№
п/п Наименование Единица

измерения Количество изделий

1. Манишка гандбольная 
(двух цветов) штук 16



Таблица № 2

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

ко
ли
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ст
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Для спортивной дисциплины «гандбол»

1. Бандаж защитный для 
вратаря штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

2. Бандаж защитный для 
плеча штук на обучающегося - - 5 1 5 1 5 1

3. Бандаж защитный для 
локтя штук на обучающегося - - 2 1 5 1 5 1

4. Бандаж защитный для 
колена штук на обучающегося - - 2 1 5 1 5 1

5. Бандаж защитный для 
спины штук на обучающегося - - 1 1 5 1 5 1

6. Бандаж защитный для 
голеностопа штук на обучающегося - - 2 1 5 1 5 1

7. Брюки тренировочные 
для вратаря штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

8. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

9. Костюм спортивный 
(парадный) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

10. Костюм спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1



(тренировочный)

11. Костюм спортивный 
(утепленный) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

12. Кроссовки
легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

13. Кроссовки для гандбола пар на обучающегося - - 2 1 4 1 4 1
14. Наколенник защитный штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1

15. Налокотник защитный 
для вратаря штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1

16. Сумка большая 
спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

17. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
18. Толстовка для вратаря штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1
19. Футболка гандбольная штук на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1
20. Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

21. Шорты гандбольные 
тренировочный штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1

Для спортивной дисциплины «пляжный гандбол»
22. Бейсболка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
23. Костюм спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

24. Майка для пляжного 
гандбола штук на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1

25. Носки для пляжного 
гандбола пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1

26. Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

27. Шорты для пляжного 
гандбола штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1



6.2. Кадровые условия реализации Программы

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным
профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 
Минтруда России от 28.03.2019 №2 191н (зарегистрирован Минюстом России 
25.04.2019, регистрационный № 54519), 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 №2 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «гандбол», а также 
на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 
условии их одновременной работы с обучающимися).
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7.2. Перечень Интернет-ресурсов
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2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)
3. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)
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http://www.wada-ama.org
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/


Приложение № 1
к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «гандбол», 
утвержденной приказом директора МБУ СШ № 17 
от «30» декабря 2022 г. № 134-од

Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п Виды подготовки

Этапы и годы подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап(этап 
спортивной специализации)

Этап совершенствования спортивного мастерства

До года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше трех 
лет

Недельная нагрузка в часах
6 8 10 12 14 14 18 20 22 24

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 3 3 4 4 4

Наполняемость групп (человек)
16-18 12-14 5-10

1. Общая физическая 
подготовка 80 65 70 85 100 100 100 114 120 130

2. Специальная физическая 
подготовка 35 45 61 75 85 85 100 128 140 160

3. Спортивные соревнования 0 0 35 40 50 50 80 85 90 100
4. Техническая подготовка 85 92 90 100 110 110 146 120 135 146
5. Тактическая подготовка 12 20 50 72 80 80 102 140 150 162
6. Теоретическая подготовка 17 20 18 20 25 25 30 40 47 54
7. Психологическая подготовка 12 20 28 35 40 40 66 70 79 84



8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 8 16 20 20 25 25 20 25 27 30

9. Инструкторская практика 0 6 6 6 10 10 10 15 15 15

10. Судейская практика 0 6 7 7 10 10 10 15 15

11. Медицинские, медико
биологические мероприятия 4 4 6 6 8 8 8 8 8 8

12. В осстановительные 
мероприятия 0 22 24 28 30 30 52 60 112 120

Вариативная часть

13 Самоподготовка 25 30 40 55 65 65 90 95 100 110

14 Интегральная подготовка 34 45 65 75 85 85 122 125 125 128

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 728 936 1040 1144 1248



Приложение № 2 
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 
спорта «гандбол», утвержденной приказом 

директора МБУ СШ № 17 
от «30» декабря 2022 г. № 134-од

Календарный план воспитательной работы

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения
1. Профориентационная деятельность
1.1. Инструкторская практика Наставничество. 

Профориентационные занятия в 
рамках реализации раздела 
образовательной 
программы «инструкторская и 
судейская практика».
Проведение учебно-тренировочных 
занятий спортсменами учебно
тренировочных групп и групп 
совершенствования спортивного 
мастерства

В течении года

1.2. Судейская практика Участие обучающихся в судейской 
практике.

В течении года

2. Здоровье сбережение
2.1. Медико-биологическое

исследование
Прохождение в республиканском и 
городском физкультурных 
диспансерах медицинского 
осмотра

Два раза в год

2.2. Режим питания и отдыха Беседы с обучающимися:
1. роль здорового образа 
жизни для подростка
2. роль физической культуры и 
спорта в жизни человека

Два раза в год

3. Патриотическое воспитание
3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты В течении года
4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 
спортивных результатов

В течении года

5. «Экскурсии и походы»
5.1. Посещение природных 

объектов родного края
Походы выходного дня В летний период



Приложение № 3
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по 
виду спорта «гандбол», утвержденной 
приказом директора МБУ СШ № 17 
от «30» декабря 2022 г. № 134-од

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним в МБУ СШ № 17 ГО г. Уфа РБ

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный 
за проведение 
мероприятия

Сроки
проведения

1. Веселые старты Честная игра Тренеры июнь-август

2. Теоретическое 
занятие

Ценн о сти с порта. 
Честная игра

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе

по
назначению

Этап начальной 
подготовки

З.Проверка
лекарственных
препаратов
(знакомство с
международным
стандартом
«Запрещенный
список»)

Тренеры ежемесячно

4.Антидопинговая
викторина Играй честно

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

по
назначению

5.Онлайн 
обучение на сайте 
РУСАДА

Лица проходящие 
спортивную 
подготовку

январь

б.Родительское
собрание

Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры

Тренеры май
сентябрь
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7.Семинар для 
тренеров

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», «Роль 

тренера и 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры»

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

март

1.Веселые старты Честная игра Тренеры июнь-август

2.Онлайн 
обучение на сайте 
РУСАДА

Лица проходящие 
спортивную 
подготовку январь

Тренировочный
этап

(этап спортивной 
специализации)

3.Антидопинговая
викторина Играй честно

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

по
назначению

4.Семинар для 
спортсменов и 
тренеров

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил», «Проверка 
лекарственных 

средств»

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

март

5.Родительское
собрание

Роль родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры

Тренеры
отделений

май
сентябрь

Этап

1.Онлайн 
обучение на сайте 
РУСАДА

Лица проходящие 
спортивную 
подготовку

январь

совершенствован 
ия спортивного 

мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

2. Семинар

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил» 
«Процедура допинг 

контроля» 
Подача запроса на 

ТИ»
«Система АДАМС»

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА

март


