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Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности«Гандбол»составленанаоснованииФедеральногозаконаот29.12.2012N 273-ФЗ 

"Об образовании в Российской Федерации», Приказа Минобрнауки России 

от29.08.2013N1008"Обутверждениипорядкаорганизациииосуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам" и СанПиН2.4.4.3172- 

14"Санитарно- 

эпидемиологическиетребованиякустройству,содержаниюиорганизациирежимаработыобразоват 

ельныхорганизацийдополнительного образования детей". 

Даннаяпрограммаразработанадляреализациивструктурномподразделении 

МБУ«ЛицейNo76»Детско-юношескомклубефизическойподготовки(далее– 

ДЮКФП).Исоответствуетприоритетнымнаправлениямпрограммыразвитияфизическойкультуры 

и спорта в Самарской области. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной 

базы и местных климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических 

занятий по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных 

движений на практических занятиях. 

Гандбол-захватывающая,интереснаяидинамичнаяигра.Занятиягандболом содействуют 

всестороннему физическому развитию, укреплению здоровья, закаливанию, воспитанию 

важнейших физических качеств - силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкостии 

морально-волевых качеств: смелости, настойчивости, решительности, целеустремленности, 

трудолюбия, дисциплинированности. 

Отличительнойособенностьюигрывгандболявляетсявысокаяскорость передвижения ее игроков, 

быстрые и внезапные действия с мячом, взаимодействия с 

партнерамипокоманде,своевременнаяреакциянабыстроменяющиесяигровые 

ситуации,ведениеспортивногоединоборства—борьбазамяч,заигровуюпозицию,за 

болеечеткоеисполнениетехническихитактическихдействий.Игравгандболвсегда ведется с 

высоким эмоциональным настроением, возникающим в результате большого разнообразия 

движении, остроты игровых положений, динамики спортивной борьбы, 

коллективногохарактераигровыхдействий,прямойзависимостидействийигрокови команды, 

немедленной оценки результатов спортивной борьбы. Все это создаетположительные условия 

для эффективного физического воспитания детей, для их общего развития. 

Вгруппуобученияигревгандболнабираютсявсежелающие,имеющие медицинское разрешение от 

врача. Возраст детей от 7 до 18 лет. 

Основнойформойработывгруппахгандболаявляютсяучебно-тренировочные занятия в учебных 

группах, участие в различных соревнованиях. Кроме этого, все занимающиеся обязаны 

ежедневно проводить утреннюю гимнастику, а также выполнять домашние задания 

преподавателя по совершенствованию своей физической подготовки и отдельным техническим 

действиям, приемам. 



Цельпрограммы:формированиеинтересакзанятиямспортом,аименно, гандболом и создать 

предпосылки для дальнейшего обучения и тренировки в спортивнойшколе. 

Программапоследовательно решаетосновныезадачифизическоговоспитания: 

-укрепление здоровья, физическое развитие и повышение 

работоспособности учащихся 

-воспитаниеушкольниковвысокихнравственныхкачеств; 

-формированиепонятияотом,чтозаботаосвоѐмздоровьеявляетсянетолько личным делом, 

воспитание потребности в систематических и самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями; 

-привлечение максимального количества детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом; 

-воспитаниеволевых,моральностойкихгражданстраны; 

-развитиеосновныхдвигательныхкачеств. Задачи 

первого года обучения: 

•  Обучающие: 

- обучитьосновнымприемамтехникиигрыитактическим действиям. 

- развить специальные способности (гибкость, быстрота, ловкость) для успешного 

овладения навыками игры. 

•  Развивающие: 

- формироватьстойкийинтерескзанятиям. 

- развить навыки соревновательной деятельности в соответствии с 

правилами мини-гандбола. 

•  Воспитательные: 

- воспитать потребность в гармоническом развитие физических способностей, 

укрепления здоровья, закаливания организма. 

Задачивторогогодаобучения: 

•  Обучающие: 

- обучитьвсемприемамтехникинауровнеумений инавыков 

- обучитьиндивидуальнымигрупповымтактическимдействиям. 

- обучитьосновамтактикикомандныхдействий. 

•  Развивающие: 

- развитьспециальнуюфизическуюподготовленность. 



- развить общую физическую подготовленность (особенно гибкость, ловкость, 

скоростно-силовые способности) 

•  Воспитательные: 

- воспитатьнавыкисоревновательнойдеятельностипогандболу. 

- воспитатьиндивидуализациюподготовки. 

Ожидаемые результаты: 

Поокончании1-гогодаобучениявоспитанникидолжнызнать: 

- характеристикуигровыхдействийвнападении изащите; 

- рольтехникивразвитииигры; 

- установкуиразбор игры; 

- тактическуюразведкупротивника; 

- тактическийпланнаигру. 

Должны уметь выполнять: 

- ранееизученныедействийсакцентомнаскоростныедействия; 

- передачумячавпрыжкесповоротом,воднокасаниевдвижении; 

- ловлюипередача мячас сопротивлением; 

- ведениемяча с сопротивлением; 

- броскивопорномположениисместа,в движении. 

- броскисотклонениемкорпуса; 

- комбинированныеброски; 

- бросоквпрыжке; 

- броскислинии6мссопротивлениемодногоидвухзащитников; 

- финты безмячаисмячом; 

- передачуиловлюмячаватаке сотрывом; 

- бросоксхода. 

Поокончании2-гогодаобучениявоспитанникидолжнызнать: 

- индивидуальныетактическиедействия; 

- групповыетактическиедействия; 



- командныетактическиедействия. 

Должны уметь выполнять: 

- ловлюмячаоднойрукой,кистевуюпередачубеззамаха,скрытыепередачи, 

передачумячалинейномунападающему(сотскокоммячаотплощадки,снабрасыванием мяча в зону 

вратаря), передачу мяча крайнему нападающему; - финты 

- броскисзакручиванием мяча,броскивопореи впрыжкесразныхточек; 

- выходыспересечениемтраекториипередачмячазаспинузащитника,опеку 

двухнападающихспереключением,блокированиенаразныхигровыхместах,прессинг по всему 

полю, уход от заслона; 

- вратарьдолженотражатьдальниеброски,отражатьмячипослеотскоковот площадки, играть на 

выходах при бросках с линии, отражать штрафной бросок, играть на 

перехват,взаимодействоватьсзащитниками,игратьвотрыв,игратьвролиполевогоигрека. 

Способыпроверки результатов 

Учебныеигры.Соревнованияпогандболу.Участиевтоварищескихвстречахнасвоемичужомполях,в 

едомственныесоревнования,календарныеигрынапервенство городов, района, области. 

Программасостоитиздвухмодулей«Модуль1Базовыйуровень»,реализуемыйв первый год 

обучения и «Модуль 2. Продвинутый уровень», реализуемый во второй год обучения. 

Календарныйучебныйграфикреализациипрограммы 
 

Датаначала 

обученияпо 

программе 

Дата 

окончания 

обученияпо 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Количество 

учебных 

дней 

Режим 

занятий 

01.09.2023 30.06.2024 36 126 108 3разав 
неделю 

 

Учебныйпланпопервомугодуобучения(базовый уровень) 
 

No 

модуля 
Наименованиеразделовитем 

Общее 
количество 

часов 

Теория Практика 

1 Основы знаний 20 4 16 

2 Общаяфизическаяподготовка 20 4 16 

3 Специальнаяфизическаяподготовка 20 4 16 

4 
Выполнениеконтрольно-переводных 

нормативов 
3 1 2 

5 Техникаигрыв гандбол 25 4 21 

6 Тактикаигрывгандбол 25 4 21 

7 Контрольныеигрыи соревнования 
погандболу 

10  10 

8 Выполнениеконтрольно-переводных 
нормативов 

3 1 2 



 Всего 126   

 

СодержаниепоМодулюБазовыйуровень 

I. Основызнаний. 

Теория 

ФизическаякультураиспортвРоссии.РазвитиегандболавРоссииизарубежом. 

Врачебныйконтроль.Правилаигры,организацияипроведениесоревнованийпо гандболу. Техника 

безопасности на занятиях гандболом. 

II. ОбщаяФизическаяподготовка. 

Практика 

Общеразвивающиеупражнениябезпредметовиспредметами.Маховые    движения,   круговые 

вращения  рук  в сочетании  с  движениями ног  и  туловища.  Круговые 

движениятуловищем,поворотыинаклоны,упражнениянакоординацию.Маховые движения рук и 

ног. Пружинистые приседания. Приседания на одной ноге. Прыжки. Упражнения на снарядах 

(канат,   бревно,   гимнастическая скамейка,   шведская    стенка). 

Упражнениясотягощениями.Упражненияснабивнымимячами(1—3кг).Броскимячадруг     другу 

разными способами  одной и  двумя  руками. Жонглирование набивным 

мячом/Упражнениядляногимышцбрюшногопресса(стоя,сидя,лежа).Легкоатлетическиеупражнен 

ия.Бегмедленный,до5—7мин.Бегпо       пересеченнойместности,влесу.Бегна30— 

60мнаскорости.Повторныйбег5X40м,6x30м,3X100м.Бегнавремя300,500,800м.Прыжкивдлинуив 

ысотусразбега.  Тройнойпрыжоксразбега.Многоскоки.Метаниемячей,толканиенабивногомяча. 

Эстафеты. 

Акробатическиеупражнения.Кувыроквпередсразбега,спрыжка.Кувырок 

назад.Стойканаголове.Кувыроквпередизстойкинаголове.Падениевпередизстойкина коленях, без 

опоры рук. Стойка  на руках  с переворотом в сторону. Падение с разбега,  с 

имитациейброска.Лыжи.Прогулкана8—12км.Повторноепрохождениеотрезков4— 5ХЮО м, 3— 

4X200—  250 м, 2—3X300 м.  Горнолыжная  техника:  преодоление   спусков, 

подъемов,слалом,прыжкисоснежныхтрамплинов.Подвижныеигры.Сбегомна    скорость, 

единоборствами,  прыжками, метаниями, ловлей  и   передачей   мячей,  бросками на 

дальностьиточность.Спортивныеигры:баскетбол,волейбол,бадминтон,настольный      теннис, 

футбол, хоккей, лапта. 

III. Специальнаяфизическаяподготовка. 

Практика 

Упражнениядляразвитиябыстроты:бегна10—30мизразличныхстартовых положений, челночный 

бег, бег с хода на 10—20, 30 м, ведение мяча с максимальнойскоростьюна20— 

30мсобводкойпрепятствий,бегпрыжкаминаоднойидвухногах,бег 

сизменениемнаправлений,спрыжкамина90и180°,различныеэстафеты. 



Упражнениядляразвития ловкости: акробатическиеупражненияв сочетании с 

перемещениямигандболиста,ловлейипередачеймяча,броскамивворота, блокированием, 

прыжками с поворотами, падениями (на пол, на маты), преодоление препятствий в эстафетах: 

барьеры —под планкой, междуног гимнастического коня, через стол, 

стул,впрыжкахспадениямиикувырками—выполнениеэлементовигры—передача  и 

ловля мяча, ведение, бросок. 

Упражнениядляразвитияпрыгучести:Многоскокинаоднойидвухногах, прыжкисместаивдлину— 

тройные,многократные,прыжкивглубинуичерез 

препятствия,бегпо«кочкам»,песку,воде,снегу,упражнениясоскакалкой,броскив прыжке, прыжки 

в высоту с доставанием предмета (многократно), эстафеты с прыжками.Упражнения в бросках и 

ловле мяча для развития мышечной силы и быстроты: упражнения с отягощениями (блины от 

штанги, гантели, гири, набивные мячи и т. п.,предметы)выполнять тольковбыстромтемпе 

сериямипо8—10 повторений; броски 

набивногомяча,броскигандбольногомячанадальность;броскимячавстенку(сетку)и ловля — 

на    быстроту, метание мяча на  дальность. 

Упражнениясмячом:дриблингснизкимотскокомбеззрительногоконтроляза мячом, финты с 

мячом, передачи в парах и тройках несколькими мячами, жонглирование мячами, подвижные 

игры, спортивные игры, эстафеты. 

IV. Техникаигрывгандбол. 

Теория 

Организационно-методическиеуказанияпотеме.Техниканападения. 

Практика 

Совершенствованиеранееизученныхдействийсакцентомнаскоростные 

действия.Передачамячавпрыжкесповоротом,воднокасаниевдвижении.Ловляи передача мяча с 

сопротивлением. Ведение  мяча  с сопротивлением.  Броски в  опорном 

положениисместа,вдвижении.Броскисотклонениемкорпуса.Комбинированные 

броски.Бросоквпрыжке.Броскислинии6мссопротивлениемодногоидвухзащитников.Финтыбезмя 

чаисмячом.Передачаиловлямячаватакесотрывом.Бросок с хода. Эстафеты с перемещениями, 

ловлей,  передачей,  бросками   мяча  в    ворота.    Техника 

защиты.Повторноевыполнениевыходовсблокированием,групповоеблокированиебросков,блокир 

ование*нападающего,опекалинейногонападающего,опекакрайнего,   техника  выходящего 

защитника, спекание бьющей правой   и левой  руки,  освобождение от 

заслона.Эстафеты.Техникаигрывратаря.Боковаястойкавратаря,выходывратаряна 

фланге,обманныедействиявратаря,«шпагаты»,падениязамячами,отражениемячейв броске, 

организация «стенки», организация контратаки, отражение бросков в разные углыворот. 

V. Тактикаигрывгандбол. 

Теория 

Характеристикаигровыхдействийвнападенииизащите.Рольтехникив 

развитииигры.Установкаиразборигры.Тактическаяразведкапротивника.Тактический план на 

игру. Тактика нападения. 



Практика 

Совершенствованиеизученныхдействий.Индивидуальныетактическиедействия:ложные  

действия с мячом и без мяча, финты, действия на различных игровых местах — на краю, в 

линии, в  центре, игра в отрыв,  замены. Групповые  тактические  действия: 

взаимодействияприпозиционномикомбинированномнападении,скрестныеи   параллельные 

перемещения   с  поворотом   мяча   на   другой   фланг,   тактические 

комбинациивдвоемивтроем,групповойотрыв.Командныетактическиедействия:позиционное 

нападение, поточные  нападения,  игра при численном большинстве  и  меньшинстве, 

общекомандные тактические  комбинации,  тактика  окончания игры, эшелонированное 

стремительное нападение. 

Тактиказащиты.Совершенствованиеизученныхдействий,крайниезащитники, полусредние 

защитники, центральные защитники, передние защитники. Индивидуальные тактические 

действия: «персональная опека» нападающего, выходы, блокирование бросков на 

выходах,взаимодействиясвратаремприблокировании,перехватмяча. 

Организацияконтратаки.Групповыетактическиедействия:опекаприконтратаке  противника, 

опека после потери мяча, действия в большинстве, стандартные связки, смена подопечных при 

заслоне, подстраховка. Командные тактические действия: персональнаязащита на своей 

половине поля, зонная защита 4—2, 3—3, комбинированная защита  4 + 2. 

Защитавстандартныхположениях.Защитапротивразличныхсистемнападения.Защитапричисленн 

омнеравенстве.Учебныеиконтрольныеигры,односторонниеидвухсторонние.Соревнованияпоган 

дболу.Участиевплановыхтоварищескихи календарных играх на первенство школы, города, 

района. 

Учебныйпланповторомугодуобучения(продвинутый уровень) 
 

No 

модуля 
Наименованиеразделовитем 

Общее 

количество 

часов 

Теория Практика 

1 Основы знаний 20 4 16 

2 Общаяфизическаяподготовка 20 4 16 

3 Специальнаяфизическаяподготовка 20 4 16 

4 
Выполнениеконтрольно-переводных 

нормативов 
3 1 2 

5 Техникаигрыв гандбол 25 4 21 

6 Тактикаигрыв гандбол 25 4 21 

7 Контрольныеигрыи соревнования 
погандболу 

10  10 

8 Выполнениеконтрольно-переводных 
нормативов 

3 1 2 

 Всего 126   

 

СодержаниепоМодулюПродвинутыйуровень 

 

I. Основызнания. 

Теория 

Физическая культура и спорт в России. Развитие гандбола в РОССИИ и за 



рубежом.Врачебныймассаж,самомассаж,гигиена.Правилаигры,судейство соревнований. 

Техника безопасности на занятиях гандболом. 

ПрактикаОсновыметодикиобученияитренировки. Судейство соревнований. 

II. Общаяиспециальнаяфизическаяподготовка. 

Практика 

Общеразвивающиеупражнениябезпредметовиспредметами.Упражнениядля 

мышцрук,плечевогопояса,туловища,ног.Парныеупражнения.Маховыедвижениярук, ног, 

наклоны, вращения, повороты туловища. Подтягивания, отжимания. Упражнения с 

сопротивлением,переноскатяжестей.Упражненияснабивнымимячами(мальчики—3— 

4кг,девочки—1—2кг).Использованиеметодакруговойтренировки.Элементы 

акробатики:кувырки,стойки,перевороты,сальто,падениясперекатомчерезспину. Сочетание 

акробатических упражнений с приемами игры в гандболе, Подвижные и спортивные 

игры(попланампредыдущихлет),эстафеты.Легкаяатлетика,лыжи,плавание, кроссы и фартлек. 

Упражнениядляразвитиябыстроты.Преодолениекороткихотрезков(до30м)из разных исходных 

положений. Челночный бег вперед, назад, в стороны (обычными и приставными шагами) на 

дистанции от 3 до 20 м, ведение мяча с максимальной скоростью 

последовательнымипередачамииловлеймяча.Выполнениезаданногоколичествапередач(бросков) 

навремя,парныеупражнениясмячомнаиндивидуальное 

обыгрывание,выполнениеэлементовигрынаограниченныхучасткахсзаданнойскоростью,вограни 

ченноевремя.Эстафеты.Упражнениядляразвитиясилы.Приседанияна одной и двух ногах, с 

отягощением, с  партнером. Наклоны с отягощением.  Повороты 

туловищасвесомнаплечах.Прыжкисгрузом.Упражнениясоштангой,сгрифом,с блинами, с 

гирями. Упражнения с набивными мячами, гантелями. Лазанье. Подтягивание, отжимания. 

Упражнения  для  мышц  брюшногопресса.  Упражнения  с 

сопротивлениемпартнера.Броскиигровогомячанадальность.Эстафетысупражненияминасилу. 

Упражнениядляразвитиявыносливости.Умеренныйбегназаданноевремя(девочки—до5 мин, 

мальчики —8—10 мин). Кроссы: девочки — 500 м, мальчики —до 1000 м 

сускорениями.Лыжныепрогулки.Плавание.Игравгандбол,3таймапо25—30мин,6 таймов по 10 

мин с интервалами 3 мин. Фартлек. Упражнения для развития ловкости и прыгучести. 

Акробатические упражнения, Многоскоки в сочетании с элементами игры в гандбол. 

Совершенствованиеранееотрабатываемогоматериала(подростковаяимладшаягруппы). 

Упражнения для развития гибкости, наклоны туловища вперед, назад, в стороны. 

Широкиемаховыедвижениярукиногвразныхплоскостях,изразныхисходных положений. 

Перемещения с глубокими выпадами. Упражнения на растягивание мышц и 

суставов:сидя,лежаидр.Упражнениянарастяжениеспомощьюпартнера(отведениерукидопределан 

азад,сгибаниекорпуса,разворот,сгибания).«Полушпагаты»и 

«шпагаты».Акробатическиеупражнения. 

III. Техникаигрывгандбол. 

Теория 

Организационно-методическиеуказанияпотеме.Техниканападения. 



Практика 

Ловлямячаоднойрукой,кистеваяпередачабеззамаха,скрытыепередачи,передачамячалинейномуна 

падающему(сотскокоммячаотплощадки,снабрасыванием мяча в зону вратаря), передача мяча 

крайнему нападающему, выпрыгивающему с хода над площадью вратаря, ловля мяча в прыжке 

с последующим броском в ворота.Совершенствование финтов. Броскис закручиванием мяча, 

совершенствование бросков 

вопореивпрыжкесразныхточек.Обыгрываниепоследовательнодвухзащитниковватакес отрывом 

(с мячом), Совершенствование техники перемещений мяча в 

единоборстве,отработкамяча.Техниказащиты.Выходыспересечениемтраекториипередачмячазас 

пинузащитника,опекадвухнападающихспереключением,блокированиенаразных 

игровыхместах,прессингповсемуполю,уходотзаслона,опекаприконтратаке 

противникаприсоотношенияхигроков1:1,2:1,2:2,3:3,2:3,3:2ит.д.Техникаигры 

вратаря.Отражениедальнихбросков,отражениемячейпослеотскоковотплощадки, 

техникаигрынавыходахприброскахслинии,отражениештрафногоброска,играна перехват, 

взаимодействия с защитниками, игра в отрыв, игра в роли полевого игрека. 

IV. Тактикаигрывгандбол. 

Теория – 6 часа. 

Организационно-методические указания по теме. Тактика нападения. 

Практика – 47 часов. 

Совершенствование изученных действий. Индивидуальные тактические действия: 

совершенствование в действиях одного основного игрового амплуа и одного запасного. 

Групповые тактические действия: отработка взаимодействий с ближними партнерами по 

нападению,разучиваниетактическихкомбинацийсзавершениематакинафланге,с 

линии,поцентрусзади,совершенствованиедействийстремительногонападения.Командные 

тактические действия: позиционное нападение со сменой мест, поточное нападение—«большая 

восьмерка», «внешний круг», комбинации с 

завершениемопределеннымиигроками,коллективнаяконтратакасходу,тактикастандартныхполож 

ений.Тактиказащиты.Совершенствованиеизученныхдействий. 

Индивидуальныетактическиедействия:«персональнаяопека»нападающегопо всему полю, 

сопровождение нападающего при входах в линию, сочетание опеки с 

блокированием,взаимодействиясвратарем,участиевконтратаке. 

Групповыетактическиедействия:созданиечисленногобольшинства;действияв 

меньшинстве,подстраховкапризаслонах,взаимопомощьголосом,действияпри штрафном броске. 

Командные тактические действия: персональная защита по всему полю, зонная защита 1—5, 

3—2—1, 3—1—2, зонная и смешанная защита 5+1 со 

смешаннымпереднимзащитником,защитапричисленномменьшинстве4:6,5:6,защитапри 

контратаке противника, замены защитников. Учебные  игры. 

Соревнованияпогандболу.Участиевтоварищескихвстречахнасвоемичужом полях, 

ведомственные соревнования, календарные игры на первенство городов, района,области. 



Методическиематериалы 

 

Дидактическиематериалы: 

Картотекаупражнений;Схемыиплакатыосвоениятехническихприемов; Правила соревнований; 

Правила судейства. 

Методическиерекомендации: 

Рекомендации по организации безопасного тренировочного процесса. Рекомендации по 

организации подвижных игр. 

При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно- 

познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивные и 

проблемно-поисковые.Приэтомвпроцессеобучениявсеметодыреализуютсяв теснейшей 

взаимосвязи. 

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций успешности, 

радостиотпреодолениятрудностейвосвоенииизучаемогоматериала. 

Спервыхзанятийучащиесяприучаютсяктехникебезопасности,кправильной организации 

собственного труда, рациональному использованию  рабочего 

времени,грамотномуиспользованиюспортивногоинвентаряиспортивныхснарядов. 

 

Оценочныематериалы 

Тестированиефизическойподготовленностипроводитсяспомощьюконтрольных 

упражнений(тестов)–стандартизированныхпосодержанию,формеиусловиямвыполнения 

двигательных действий. Выбор методов (способов) испытаний зависит от 

психофизиологических, возрастных особенностей детей. 

Материально-техническоеобеспечение 

Основнойбазойдляпроведениязанятийявляетсяспортивныйзал(соответствует 

требованиямСанПиНитехникебезопасности)атакженаличиенабивныхмячей,стоек для обводки, 

гимнастических матов, гимнастических скакалок, гантелей, футбольных, волейбольных мячей. 

Организационно –методическиеобеспечениереализации программы 

Весьучебныйматериал,предусмотренныйпрограммой,распределяетсяпомодулямобучениявопред 

еленнойпоследовательностивсоответствиисвозрастомзанимающихся 

иизбраннойспортивнойспециализацией.Вгруппахведетсяобщаяподготовка(бег,прыжки, 

метания). 

Планированиеиподборсредств,длякаждоготренировочногозанятияосуществляется исходя из 

конкретных задач определенного этапа подготовки и определенного периода годичного цикла. 



В группах формируется стойкий интерес к занятиям и укреплению здоровья учащихся. 

Подвижные игры, эстафетный бег, спортивные игры, гимнастические и акробатические 

упражнениясоставляют40%общегообъѐматренировкиповремени.Крометого,проводятсяцеликом 

игровыеднивзалеилинаоткрытойспортивнойплощадке. 

Сцельюразвитияспособностипереноситьзначительныефизическиеипсихическиенагрузкивтренир 

овочныйпроцессвводятсяспециальноподобранныекомплексы 

круговойтренировки,системасоревнованийиконтрольныхиспытаний.Объѐмная 

тренировканевысокойинтенсивностиспособствуетразвитиювыносливостии  повышению 

физической работоспособности. С этой целью используются кроссы,  марш- 

броски,спортивныеигры,серийноевыполнениепрыжковых,бросковыхискоростно-  силовых 

упражнений. 
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