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Вступ

Популярність гандболу і широке його застосування в школі обумовлюється економічною доступністю. Гандбол у системі фізичного виховання школярів, заключається у його цінності, як комплексного засобу фізичного розвитку і виховання дітей.

Загальний характер ігор, прагнення перевершити суперника у швидкості дій, кидків в ціль. Такі особливості сприяють вихованню наполегливості, рішучості, цілеспрямованості творчу ініціативу – ті якості, які необхідні у житті і праці. Заняття гандболом допомагають розвивати силу, швидкість, спритність.

Сучасний процес підготовки студентів, вимагає всебічного аналізу різних аспектів, які дозволять максимально розвивати їх здібності, готувати до задоволення різного освітнього попиту. Передумовою засвоєння кожної вправи є знання студента про вправу, його руховий досвід, фізична та психічна готовність до навчальної діяльності. Методика формування рухового вміння – це здатність студента виконувати вправу, концентруючи увагу на кожному русі, що входить до її складу.

Студентам необхідно висвітлити питання, пов’язані з законами рухів в спорті – закон поетапності побудови системи рухів, закон, який стабілізує варіативність, закон оптимізму динамічної структури, закон, за яким проходить розвиток технічної майстерності. Удосконалювати окремі елементи техніки гри недоцільно, необхідно формувати систему рухів, наприклад, ведення м’яча вивчати і вдосконалювати у взаємозв’язку з іншими прийомами.

Таким чином при вивченні техніки та тактики гри у гандбол, необхідно виходити із наукових даних про формування і вдосконалення рухових навичок та їх автоматизації.

Пропоновані рекомендації укладено відповідно до програми «Теорія та методика викладання спортивних ігор» для студентів факультету фізичного виховання. В навчально-методичному посібнику розглядаються питання навчання і вдосконалення техніки та тактики гри у гандбол для студентів факультету фізичного виховання.

Методичні рекомендації складаються з трьох розділів. У кожному розділі описано основи методики навчання техніко-тактичних дій, підібрано спеціальні та підвідні вправи для ефективного та швидкого засвоєння техніко-тактичних дій.

У даному посібнику підготовча та заключна частина подається повністю у методичних рекомендаціях до заняття №1.
У наступних заняттях підготовча та заключна частини випускаються, у зв’язку з тим, що вони приблизно однакові.

Знання та виконання технічних та тактичних вправ, вміння виявити недоліки у виконанні вправи та вибір методів і засобів для виправлення існуючих помилок є основним завданням майбутнього учителя фізичної культури.

І. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ І ВДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ ГРИ У ГАНДБОЛ

МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ПРИЙОМАМ ТЕХНІКИ ГРИ
Техніка гри – це поєднання спеціальних прийомів та дій, оволодіння якими необхідне гравцю для успішної участі в іграх у ручний м`яч.

Ручний м'яч постійно змінюється, вдосконалюється. Ця закономірність повною мірою стосується і техніки гри. Високий рівень технічної майстерності є основою постійного та цілеспрямованого росту гравця та колективу (команди).

Рівень технічної підготовки гравця визначається його можливостями розв’язувати конкретні завдання у спортивній боротьбі. Щоб добиватися найкращих результатів, виходити переможцем в ігрових ситуаціях, які складаються та змінюються на майданчику, гравець повинен володіти повним обсягом різносторонніх технічних прийомів та способів, вміти швидко та точно їх виконувати, завжди вибирати найкращі прийоми або їх поєднання для кожного конкретного ігрового випадку.

Подальше вдосконалення техніки у ручному м’ячі залежить від величини ігрового майданчика, змін у правилах, вдосконалення тактики гри та підвищення рівня фізичної підготовки гравців. Удосконалення техніки повинно вестись також за рахунок збільшення швидкості реакції, вдосконалення спеціальних фізичних якостей, за рахунок розширення координаційних та функціональних можливостей людини.

За характером діяльності гравця техніка ручного м`яча ділиться на техніку нападу та техніку захисту. Кожна з них об’єднує різноманітні прийоми та способи дій. Майже кожен прийом має декілька різновидів а способи своєю чергою, розрізняються за змінами у структурі дій.
1. Методичні рекомендації до заняття № 1
Тема: Організаційне заняття з гандболу. Загальні вимоги до техніки безпеки на уроках з гандболу. Вступна бесіда про завдання та зміст практичних занять з гандболу. Загальні умови, щодо методичної послідовності навчання технічних прийомів у гандболі.

Завдання: 1. Ознайомлення із загальними вимоги до техніки безпеки на уроках з гандболу. 
2. Ознайомлення з завданнями та змістом практичних занять з гандболу.
3. Ознайомлення з загальними умови, щодо методичної послідовності навчання технічних прийомів у гандболі.
Кількість годин – 2 год. 
1. Ознайомлення із загальними вимоги до техніки безпеки на уроках з гандболу.

Пам'ятаючи, що кожен вчитель фізичної культури несе повну відповідальність за збереження життя і здоров'я учнів, він повинен навчати школярів безпечних дій виконання фізичних вправ, слідкувати за виконанням ними техніки безпеки, суворо дотримуватись принципів посильності та послідовності навчання, знати фізичну підготовленість і функціональні можливості кожного учня. Заняття проводити на належному організаційному та методичному рівні.

1. Навчання і тренувальні ігри слід проводити у відповідності з правилами змагань.
2. У зв'язку з тим, що гра в гандбол дуже динамічна і швидкісна, навчати школярів усіх видів страховки, техніки безпечного падіння.
3. Застосовувати захисні засоби воротарям (бандажі, наколінники, налокітники).
4. Перед початком занять перевіряти стан безпеки у залі і на відкритих майданчиках, вилучати усі сторонні предмети, які можуть стати причиною травм.
2. Ознайомлення з завданнями та змістом практичних занять з гандболу.

Одним із основних завдань фізичного виховання школярів є формування рухових умінь і навичок. Процес навчання окремим руховим діям складається з декількох етапів, кожен з яких має свої дидактичні завдання і методичні особливості.

Першочерговим є вивчення рухів в загальних рисах, у результаті чого в учнів формуються деякі рухові вміння. Наприклад, ведення м’яча бігом виконується з незначними помилками, без зміни темпу бігу, тільки прямолінійно, без зорового контролю за навколишніми тощо.

Детальніше вивчення техніки рухової дії, яка приводить до уточнення вміння і часткового переводу його у навик. Тут те ж ведення м’яча бігом буде виконуватися на різній швидкості, зі зміною напрямку рухів, висоти відскоку м’яча, але з ще більшою кількістю помилок і без повноцінного зорового контролю.

Наступне досягнення майстерності і оволодіння технікою засвоюваної дії, стадія закріплення і подальшого вдосконалення рухового навику, пристосування його до різних умов використання. У нашому прикладі ведення м’яча буде проводитися в повному обсязі, з добре розвинутим периферичним зором; подальше його вдосконалення буде вестися в умовах одиночного і групового протистояння, використання ведення при взаємодії з іншими діями (фінти, передачі, кидки, заслони, взаємодії гравців і т.д.).

Така структура процесу навчання не повинна розглядатися викладачем, як обов’язкова схема. В умовах шкільних уроків, малої кількості навчальних годин на розділ «Гандбол» втілюються в основному вивчення рухів в загальних рисах, та детальне вивчення техніки рухової дії. Подальше вдосконалення проходить у процесі самостійної практики, позакласної роботи, спортивного тренування. Причому досягнення майстерності і оволодіння технікою засвоюваної дії, стадія закріплення і подальшого вдосконалення рухового навику, пристосування його до різних умов використання це багаторічний процес вдосконалення технічної майстерності спортсмена.

3. Ознайомлення з загальними умови, щодо методичної послідовності навчання технічних прийомів у гандболі.

Враховуючи таку структуру навчання, розглянемо фази розучування окремих дій в ручному м’ячі на тому ж прикладі ведення м’яча. 

Вивчення прийому складається з чотирьох поступових фаз:

1. Ознайомлення з прийомом.

2. Вивчення прийому у спрощених умовах.

3. Вивчення прийому в ускладненій обстановці.

4. Закріплення прийому.

Ознайомлення з прийомом проводиться з використанням різних методів, але провідними будуть розповідь і показ. Увагу учнів акцентують на найбільш важливих деталях прийому (напівзігнуті ноги, нахил корпусу, м’яке посилання м’яча); метод слова сприяє створенню більш чіткого уявлення про прийом в цілому. Ознайомлення закінчується спробами, в результаті чого учні отримують знання про прийом, ведення м’яча, черговість і узгодженості його елементів.

Вивчення прийому у спрощених умовах має завдання навчити учнів цього прийому. На цій фазі вивчення викладач головну увагу звертає на: 

а) правильну структуру, почерговість окремих рухів;

б) усунення мандражу, зайвої напруженості, непотрібних рухів;

в) виправлення помилок виконання.

Вивчення ведення м’яча можна починати на місці з ударів м’ячем до підлоги і його ловлі, виконання установленого числа ударів без ловлі м’яча, зі зміною висоти відскоку і темпу виконання вправ. Перші переміщення з м’ячем проводяться на малій швидкості, з наступним його нарощуванням. Ведення м’яча без зорового контролю також спочатку виконується на місці. А далі, при веденні м’яча в русі, корисно переривати зоровий контроль на декілька секунд і поступово збільшувати цей час. До цього виду належать вправи у веденні м’яча різними руками і поперемінно, зі зміною напрямку руху, поворотами, прискореннями, фінтами і т.д.

Вивчення прийому в ускладненій обстановці розв’язує завдання підведення учнів до вміння виконувати дії у складних ігрових умовах. На цій фазі навчання необхідно чітке виконання прийому в цілому і в деталях, в різноманітних варіантах, в поєднанні з іншими діями, в умовах пасивного й активного протистояння.

Для навчання ведення м’яча на цій фазі бажано застосовувати змагальний метод: хто краще, хто швидше, естафети з зиґзаґами і розворотами, ведення м’яча на відрізках до 30 м на час тощо. Необхідно організувати і протидію. Спочатку це буде пасивний захисник. Сюди ж слід віднести такі поєднані дії, як: ловля м’яча – ведення, ведення – передача, ведення – кидок у ворота, ведення – фінт – передача. Переходячи на протидію при виконанні всіх цих дій гравець стає більш активним і, зрештою, працює з повною віддачею.

Закріплення прийому – проводиться у рухових тренувальних і товариських іграх. Тут прийом виконується на фоні інших дій, у умовах обстановки, яка постійно змінюється, і сильного емоційного збудження. У грі необхідно провести прийом не тільки якісно, й вибрати варіант, спосіб виконання, який найбільше відповідає даній ігровій ситуації. Роль вчителя на цій фазі полягає у коректуванні дій учнів, стимуляції активного і творчого застосування вивченої дії.
Питання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте загальні вимоги до техніки безпеки на уроках з гандболу.

2. Окресліть прийоми техніки польового гравця.
3. Проаналізуйте завдання та зміст практичних занять з гандболу.
4. Проаналізуйте загальні умови, щодо методичної послідовності навчання технічних прийомів у гандболі.
2. Методичні рекомендації до заняття № 2
Тема: Техніка гри у гандбол. Аналіз техніки виконання і методика навчання переміщень, зупинок та поворотів, стрибків та стійки гравця, техніка заслонів, ведення м’яча. Методика розвитку фізичних якостей.
Завдання: 1. Ознайомлення та навчання техніки переміщень, зупинок та поворотів, стрибків та стійки гравця, техніка заслонів.

2. Ознайомлення та навчання ведення м’яча зі зміною напрямку бігу зі зміною висоти відскоку, зі зміною швидкості.
3. Методика розвитку загальної та спеціальної витривалості.

Кількість годин – 2 год. 

Підготовча частина – 20 хв.

Розповісти про мету, та вимоги до проведення підготовчої частини заняття з гандболу, ознайомити з формами її проведення.

Розкрити сутність та залежність підготовчої частини заняття від складу основної частини.

Проаналізувати вправи, які використовуються у підготовчій частині. Вони повинні всебічно сприяти найкращому вирішенню головних педагогічних завдань заняття.

Необхідно використовувати загально-розвиваючі та спеціальні вправи: ходьба, біг, стрибки, вправи на гнучкість, силу, швидкість, витривалість, спритність.

Основна частина – 60 хв.

Завдання 1. Ознайомлення та навчання техніки переміщень, зупинок та поворотів, стрибків та стійки гравця, техніка заслонів
Техніка переміщень
Гравці в процесі гри постійно знаходяться у русі. А саме: переміщення кроком, приставним кроком, бігом, прискорення та ривки, зупинки, фінти, заслони, блокування та затримка суперника. Переміщення є основою техніки гри. Техніка переміщення допомагає гравцю правильно та своєчасно вибирати місце, відриватися від свого суперника, виходити на місце атаки, досягати зручних та збалансованих вихідних положень для виконання різних прийомів гри. Від правильної роботи ніг при переміщеннях і від дотримання рівноваги залежить і загальна координація руху гравця, ефективність багатьох технічних прийомів з м’ячем. Сам біг при цьому може бути по прямій лінії, із зміною напрямку та швидкості, із зупинками (одним та двома кроками) та поворотами.
Зупинки та повороти
Вивчаються на місці, потім у поєднанні з переміщенням та чергуванні з ривками. Зупинки можуть виконуватися у два кроки або стрибком. Для збереження рівноваги при зупинках та поворотах вага тіла переноситься на ногу, яка стоїть ззаду.
Орієнтовні вправи для навчання:
1. У положенні зупинки присідання на ногу, яка стоїть ззаду, та торкання рукою підлоги біля неї.
2. Виконання зупинок після руху кроком на орієнтирах, після бігу з рівною швидкістю по звуковим та зоровим сигналам.
3. Повороти на місці вперед, назад, повороти в русі.
4. Поєднання зупинок з поворотами вперед та назад.
5. Поєднання зупинок після ловлі м’яча з поворотами та передачами в різних напрямках.

Стрибки
Вивчаються на місці, на двох та на одній нозі, пізніше з рухом вперед у боки, через предмети з вистрибуванням угору з місця та з розбігу.

Орієнтовні вправи для навчання:
1. Стрибки на місці на одній та двох ногах, вистрибування з повного присіду, підстрибування з підтягуванням ніг під час стрибка.
2. Стрибки через лінії, м’ячі, лавочки. Стрибки з рухом вперед в різних напрямках на одній та двох ногах.
3. Стрибки з діставанням предмета з низького присіду.
4. Стрибки з діставанням предметів з місця та з розбігу на одній та двох ногах.
5. Естафети та ігри з стрибком та бігом. Рухливі ігри.
Заслони
Це такі дії гравця, коли він, розміщений між своїм партнером і суперником, і не дає супернику рухатись за партнером. Заслони можуть виконуватись як на місці так і в русі. Вони ставляться як для гравця, який володіє м’ячем, так і для гравця без м’яча. Заслони дозволяють нападаючим залишатися на деякий час без опіки суперника. Після виконання заслону потрібно знайти найбільш правильне рішення для подальших дії.
Завдання 2. Ознайомлення та навчання ведення м’яча зі зміною напрямку бігу зі зміною висоти відскоку, зі зміною швидкості
Ведення м’яча
При веденні м’яча, який відскочив від майданчика гравець зустрічає зігнутою рукою, кисть руки з розведеними пальцями вільно торкається поверхні м`яча і дещо притримуючи його, поштовхом спрямовує вниз-уперед. Основні рухи виконуються в ліктьовому та променево - зап`ясному суглобах. Ноги для збереження рівноваги і для швидкої зміни напрямку руху дещо згинаються.

Ведення вивчається на місці зі зміною висоти і напрямку відскоку, потім у русі з переводами м’яча з однієї руки на другу перед собою та ззаду, швидкісне ведення.

Орієнтовні вправи для навчання:
1. Ведення на місці зі зміною висоти відскоку м’яча правою, лівою руками.
2. Ведення м’яча в русі зі зміною висоти відскоку переміщуючись кроками, обличчям вперед, спиною вперед, боком.
3. Ведення зі зміною напрямку відскоку м’яча перед собою, збоку, обводячи м’яч довкола себе в різні боки правою та лівою руками.
4. Ведення м’яча в русі по прямій, потім зі зміною напрямку бігу.
5. Ведення м’яча з обведенням перешкод.
6. Ведення м’яча зі зміною темпу переміщень.
7. Естафети на швидкісне ведення з обведенням предметів.
Завдання 3. Методика розвитку загальної та спеціальної витривалості гандболістів
Витривалість – здатність людини виконувати безупинну динамічну роботу конкретної потужності протягом тривалого часу.
Витривалість можна розвивати тоді, коли під час занять організм гандболістів доводиться до стану стомлення.

Чудовим засобом розвитку загальної витривалості вважають повільний біг, особливо по пересічній місцевості.

Діапазон функціональних можливостей систем дихання і кровообігу можна розширити засобами розвитку витривалості. До таких засобів належать: легкоатлетичний біг різної тривалості та інтенсивності, рухливі й спортивні ігри. Факторами, що визначають ефективність засобів розвитку витривалості, є своєчасне застосування, продумана система, що передбачає правильне співвідношення обсягу й інтенсивності навантажень, їхня раціональна послідовність.

Вправи на розвиток витривалості: біг з навантаженням, з опором, біг під гору та навпаки, ігрові вправи (3х3, 3х2, тощо) великої інтенсивності, чергуючи їх з інтервалами відпочинку, двосторонні ігри у зменшеному за чисельністю складі.

Поряд із загальною витривалістю спеціальна витривалість забезпечує можливість переносити протягом більш тривалого часу фізичне та психологічне навантаження, виконувати характерні для гандболу технічні прийоми і приймати тактичні рішення.

До вправ, що розвивають спеціальну витривалість, належать ігрові вправи. З їхньою допомогою у гандболістів можна виховувати здатність правильно вирішувати ігрові проблеми, що виникають у ході матчу.

Заключна частина – 10 хв.

У заключній частині уроку повинні застосовуватися біг у повільному темпі з переходом на ходьбу, стройові вправи і вправи на увагу, а також підведення підсумків заняття, домашнє завдання для самопідготовки.

Питання для самоконтролю

5. Охарактеризуйте техніку гри польового гравця.
6. Окресліть прийоми техніки польового гравця.
7. Проаналізуйте техніку виконання одного з прийомів гри, методику його навчання та вдосконалення, розкрийте причини виникнення помилок, визначте способи їх усунення.
8. Проаналізуйте методику розвитку загальної та спеціальної витривалості гандболістів.
9. Розкрийте особливості розвитку загальної та спеціальної витривалості гандболістів в річному циклі тренувань.
3. Методичні рекомендації до заняття № 3
Тема: Техніка гри у гандбол. Аналіз техніки виконання і методика навчання передачам та ловлення м’яча однією рукою зверху, збоку, знизу, в русі та на місці в стрибку. Методика розвитку фізичних якостей
Завдання: 1. Ознайомлення та навчання з передачами м’яча та ловлення, однією рукою зверху, збоку, знизу на місці.
2. Ознайомлення та навчання передачам та ловлі м’яча в русі, в стрибку з відскоком від майданчика.
3. Методика розвитку сили.

Кількість годин – 2 год.

Підготовча частина – 20 хв.

Основна частина – 60 хв.

Заключна частина – 10 хв.

Завдання 1. Ознайомлення та навчання передачам та ловлення м’яча, однією рукою зверху, збоку, знизу на місці, та у русі з відскоком від майданчика
Ловлення м’яча
Для ловлі м’яча необхідно зайняти зручне положення, зігнути ноги в колінах у момент прийому, м’яко приземлитися з м’ячем у руках, після прийому і зайняти руками положення, найбільш зручне для наступної передачі. Учні повинні добре ловити м’яч на місці, в русі, в стрибку, приймати його з будь якого напрямку (спереду, збоку, ззаду, після відскоку від майданчика), на будь-якій швидкості та висоті.

Передача м’яча
Передачі м’яча повинні бути швидкими, сильними, точними і своєчасними. Застосовуються різні передачі залежно від ігрової ситуації, відстані, характеру і способів протидії суперника з урахуванням руху та розміщення партнера гравця який його опікає. Основний вид передачі – однією рукою на місці, в русі, стрибку. Передачі можуть бути короткими, довгими, високими, низькими.

Виконуючи передачу, гравець повинен вибрати найбільш простий та ефективний спосіб передачі м’яча для кожної даної ігрової ситуації.

Передачі вивчають кистю, зігнутою та прямою рукою.

Передача однією рукою зверху
До передачі м’яч знаходиться на рівні голови, або плеча на руці, зігнутій в ліктьовому суглобі з широко розставленими пальцями. Плече руки, яке тримає м’яч, та однойменна нога відведені назад ліва рука на рівні грудей зігнута в ліктьовому суглобі, голова повернута в напрямку передачі.

При передачі тулуб і руку випростовують уперед, супроводжуючи м’яч. Одночасно з цим виконується поворот плеча, вагу тіла переносять на ногу, яка стоїть спереду, рука, яка робить кидок супроводжує м’яч. При випусканні м’яча кисть згинається і розвертається вперед вниз, що надає точності кидку.

Передача однією рукою збоку
Цю передачу виконують з вихідного положення, коли зігнута рука розміщується на рівні пояса. В усьому іншому вона аналогічна до передачі однією рукою згори.

Передача однією рукою знизу
Передачу виконують однією рукою знизу, відведеною назад, м’яч притискають до передпліччя і тримають широко розставленими пальцями. Ноги – в положенні кроку, тулуб нахилено вперед та повернуто у бік руки, яка тримає м’яч. Виконуючи передачу, посилають пряму руку вперед з одночасним її опусканням, поворотом тулуба у бік передачі та переносом ваги тіла на ногу, яка стоїть спереду.

Орієнтовні вправи для навчання:
1. Учні розбиваються на пари. Почергове підкидання та ловлення м’яча. Те ж саме, але після відскоку від підлоги.
2. Передача м’яча зап’ястям правої та лівої руки вбік та перед собою, під руку.
3. Передача зігнутою рукою після відведення м’яча вниз та назад, те ж прямою рукою зі збільшенням дистанції.
4. Передачі різними способами зі зміною місць після передачі, в різних шикуваннях.
5. Один із партнерів передає м’яч обумовленим способом, а другий теж обумовленим способом ловить його.
6. Те саме, що і в вправі № 5, але м’яч передається з різною траєкторією польоту.
7. Гравці шикуються у дві колони на відстані 8 – 10 м одна від одної. Один з гравців передає м’яч партнеру, який біжить назустріч, той що ловить його передає наступному гравцеві, а сам біжить у кінець протилежної колони.
8. Те саме, що і у вправі № 7, але гравець, який передає м’яч гравцю, що біжить назустріч партнеру, потім намагається завадити йому віддати передачу.
9. Два гравці, рухаючись уперед паралельно один до одного, почергово лівою та правою рукою передають та ловлять м’яч. Те саме, але зі збільшенням швидкості.
10. Гравці розташовуються трійками і виконують почергово лівою і правою рукою передачі і ловлення м’яча зі зміною місць.

Типові помилки та шляхи їх виправлення
Найбільш поширеною помилкою є супроводження м’яча лівою рукою до положення замаху, тобто гравець переводить м’яч на замах двома руками і не відводить плече назад.

Для усунення цієї помилки слід добиватися правильного тримання м’яча пальцями та повороту пальців ніг управо – назовні.
Завдання 3. Методика розвитку сили
Сила – це здатність переборювати зовнішній опір м’язовими зусиллями.

Вікова динаміка розвитку сили у гандболістів має свої особливості. Кожному гандболісту необхідна сила, але вона безумовно, відрізняється від сили штангіста, борця чи гімнаста.

Гандболісту потрібно такий прояв силових можливостей при яких він витримував би стрімкі старти, біг, стрибки за м’ячем, міг раптово зупинятися і різко змінювати напрямок бігу, виконувати кидки, пристосовуватися до різних ігрових ситуацій. Однак, розвиток сили, не повинен зростати за рахунок розвитку гнучкості, швидкості. Гандболіст, який володіє силою, повинен ощадливо використовуючи її, легко рухатися по майданчику, виконувати техніко-тактичні дії.

Розвиток фізичних здібностей, розпочатий у молодшому шкільному віці, створює основу для подальшого підвищення рівня фізичної підготовки.

У гандболі особливу увагу треба надавати вправам, що зміцнюють м’язи ніг, та рук. У паузах для відпочинку доцільно виконувати розслаблюючі гімнастичні вправи. Силові вправи виконують у перемінному пульсуючому ритмі, вони повинні містити багато рухів з великою амплітудою.

Для того, щоб гандболісти досягли органічного поєднання сили та швидкості і не погіршили при цьому координаційних можливостей та витривалість, засоби і методи тренування повинні відповідати вимогам рухової діяльності у гандболі. Найбільш раціональна у цьому плані комбінована динамічна гра, коли гандболіст відступаючи – перемагає.

Гравцям у гандбол часто необхідно проявити силу за короткий проміжок часу. Саме різноманітні стрибкові вправи – найбільш ефективні засоби для збільшення спеціальної «вибухової» сили.

Вправи на розвиток сили: підскоки угору з присіду з навантаженням, присідання на одній нозі з подальшим підскоком угору, Кидки гандбольними та набивними м’ячами на дальність, боротьба за м’яч за допомогою поштовхів.
Заключна частина – 10 хв.

У заключній частині уроку повинні застосовуватися біг у повільному темпі з переходом на ходьбу, вправи на відновлення, підведення підсумків заняття, домашнє завдання для самопідготовки.

Питання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте техніку гри у гандбол польового гравця.
2. Обґрунтуйте особливості пересувань польового гравця, основні прийоми техніки гри у гандбол, методику його навчання та вдосконалення, розкрийте причини виникнення помилок, та способи їх усунення.
3. Проаналізуйте методику розвитку сили гандболістів.
4. Підберіть засоби і методи, спрямовані на розвиток сили гандболістів).
5. Розкрийте особливості розвитку сили гандболістів в річному циклі тренувань.
4. Методичні рекомендації до заняття № 4
Тема: Техніка гри нападу. Аналіз техніки виконання і методика навчання кидкам у ворота однією рукою з місця та в русі. Методика розвитку фізичних якостей
Завдання: 1. Ознайомлення та навчання кидкам у ворота однією рукою

зверху, знизу, збоку з місця.

2. Ознайомлення та навчання кидкам однією рукою з кроку, в стрибку, збоку низом.

3. Методика розвитку швидкості.

Кількість годин – 2 год. 

Підготовча частина – 20 хв.

Основна частина – 60 хв.

Заключна частина – 10 хв.

Завдання 1. Ознайомлення та навчання кидкам у ворота однією рукою зверху, знизу, збоку з місця
Кидки м’яча
Кожен гравець зобов’язаний володіти комплексом різних кидків куди входять: кидки зігнутою рукою зверху, збоку або знизу (зверху в стрибку, збоку, знизу, назад); кидки прямою рукою (зверху в стрибку, збоку, знизу, назад) та комбіновані кидки з закритих позицій.

Кидки зігнутою рукою
Це основний вид кидків в ворота. Ці кидки можуть використовуватися з різних вихідних положень – з місця, з ходу, в стрибку та падінні.

Основою в даних кидках є вихідне положення руки з м’ячем. Кидок виконується зігнутою в ліктьовому суглобі рукою. М’яч знаходиться в кисті руки на рівні голови гравця. В окремих випадках вихідне положення руки з м’ячем може бути перед корпусом гравця, на лінії плечей або ззаду. Деколи кисть з м’ячем може займати положення дещо вище голови гравця, може бути відведена в сторону або опущена до рівня грудей.

Важливо, щоб кидок виконувався не тільки рукою, але і всім корпусом. Рух в кидку починається з переносу центру ваги вперед. При цьому рука з м’ячем відстає від руху корпусу. Потім починає рух і рука: спочатку плече і лікоть посилають вперед, обганяючи передпліччя, потім йде випрямлення руки вперед і викид м’яча різким хльостом руху кисті.

Кидок з місця
Гравець тримає м’яч в одній руці широко розведеними пальцями, рука зігнута в ліктьовому суглобі, корпус дещо розвернутий в сторону кидка боком, центр ваги знаходиться ближче до ноги, з тією рукою яка виконує кидок. Таке положення займає гравець в момент прийому і передачі його в одну руку (рука яка кидає м’яч).

Кидок починається одночасно з випрямленням (поштовхом) відставленої назад ноги і розворотом корпуса в сторону кидка. Центр ваги переноситься на попереду стоячу ногу (ноги послідовно випрямляються). З розворотом корпуса починається рух руки. Вільна від м’яча рука згинається в ліктьовому суглобі і різко відводиться назад. Цей кидок частіше застосовується для взяття воріт з близької та середньої відстані, при цьому він повинен виконуватися швидко і несподівано. Кидок з місця застосовується також для виконання семиметрового штрафного кидка, в цьому випадку він може поєднуватися з падінням вперед.

Завдання 2. Ознайомлення та навчання кидкам однією рукою з кроку, в стрибку, збоку низом, кидок з падінням, комбіновані кидки
Кидок з ходу
Вихідне положення для кидка займається до моменту постановки в опорне положення ноги, паралельно до руки яка виконує кидок. З наступним кроком виконується сам кидок. Такий кидок є найбільш сильним, якщо в цей момент зберегти опорне положення на підлозі майданчика.

Складовими кидка в даному випадку будуть швидкість руху гравця та прискорення: за рахунок поштовху опорної ноги, подачі корпусу вперед та нахилу його в останній фазі кидка, швидке випрямлення руки з акцентованим нахльостуванням кисті та направлення м’яча в ціль, випрямлення пальців.

Кидок в стрибку
Знаходячись в русі, гравець ловить м’яч і з кроком ноги, протилежної руки яка кидає м’яч, вистрибує вверх. Досягнувши найвищої точки польоту та прийнявши вихідне положення, гравець виконує кидок м’яча в ворота. Вільна рука і ноги різко відводяться назад, приземлення після кидка виконується на поштовхові ногу. При цьому кидку потрібно застосовувати великий замах на кидок, а також невелику затримку (зависання), щоб заставити воротаря суперника піти на захисний рух і використати цей рух для більш точного попадання в ворота.

Кидок з падінням
Впіймавши м’яч і знаходячись спиною або боком до воріт, гравець швидко розвертається до них лицем. Розвертання потрібно проводити як вліво так і в право. М’яч спочатку «ховається» від захисника ближче до грудей. Центр ваги переноситься на попереду стоячу ногу і дальше вперед. Вистрибування в площину воріт здійснюється за рахунок поштовху опорної ноги та енергійного замаху вперед-вверх другою ногою. Рука починає кидок в момент польоту: чим менший замах, тим більше можливості для взяття воріт.

Приземлення після кидка виконується на вільну від кидка руку з наступним перекатом на ноги, бедро і корпус. 

Кидок з падінням може застосовуватися також з поєднанням стрибка та розбігу. В цьому випадку корпус гравця займає в польоті горизонтальне положення, (можна застосовувати замах на кидок), приземлення виконується спочатку на обидві руки, і як завжди.

Кидок збоку, низом
Гравець з м’ячем робить крок і різко нахиляючи корпус в ту саму сторону виконує кидок. М’яч випускається з руки на рівні поясу або нижче нього.
Кидки прямою рукою
Застосовуються в грі і в тих випадках, коли перед нападниками знаходяться захисники суперника. Основні види кидків прямою рукою: зверху, збоку, знизу, назад і з поворотом. Їх виконують з місця, в русі і в стрибку. Особливістю кидка є положення витягнутої руки з м’ячем в момент кидка, за рахунок чого нападаючий одержує можливість зробити кидок в ворота, втікаючи від гравця який його переслідує або блокуючого захисника.

Кидок зверху в стрибку

Після ведення або ловлі м’яча руками з кроком ноги, протилежної руки яка виконує кидок, гравець вистрибує вверх, щоб звільнитися від блоку. Рука з м’ячем виноситься вертикально вверх . Замахом на кидок служить енергійний прогин корпусу та відведення прямої руки назад за голову. Кидок виконується в момент максимального злету. Найбільшу роботу виконує кисть руки, активно направляючи м’яч зверху вниз. Приземлення виконується на обидві ноги.

Кидок можна виконувати і з місця і з вистрибуванням. В момент вистрибування виконується замах, рука з м’ячем виконує коло образний рух вниз-назад-вверх і виконує кидок зверху блоку. Такий кидок можна виконувати і без вистрибування але несподівано.
Кидок збоку
Нападник з м’ячем повернутий боком в сторону воріт. М’яч – в дальній від воріт руці. Кисть з м’ячем для кидка відводиться назад – в сторону. Центр ваги переноситься на дальню від воріт ногу. Переносячи центр ваги на попереду стоячу ногу і розвертаючи корпус в сторону воріт, гравець виконує кидок. Кидок повинен виконуватись без  підготовки та з застосуванням обманних рухів.

Кидок назад з поворотом
Нападник, знаходячись спиною або боком, до воріт, ловить м’яч двома руками. М’яч потрібно розвернути так, щоб рука яка виконує кидок знаходилася розвернутою до корпусу тильним боком кисті, а друга підтримувала м’яч знизу. Потім рука яка виконує кидок виноситься вперед в сторону. Корпус гравця розвертається в сторону кидка, а рука з м’ячем рухається по великому колі. За рахунок енергійного повороту корпусу на одній нозі і великого замаху рукою виконується кидок м’яча в ворота.

Комбіновані кидки
Комбіновані кидки – це кидки, які вже розглядалися вище. Різниця полягає в тому, що вони представляють комбінацію з двох різних дій: першого – обманного (відволікаючого) та другого – особистого кидка. Наприклад, гравець з м’ячем показує початок кидка (замах), виводячи захисника на блок зверху, але тут же нахиляє корпус в сторону і проносить руку з м’ячем в кидку збоку від блокую чого. Обидва рухи кидка виконуються разом, в дуже швидкому темпі, але так, щоб захисник успів зреагувати лише на перший обманний рух.
Кидок прямою рукою з поворотом
Гравець показує кидок зігнутою рукою з права від захисника, але замість кидка швидко переносить руку з м’ячем вниз. Вниз опускається рука і захисника. Пізніше рука з м’ячем виноситься дещо назад, а корпус повертається лівим боком до захисника. За рахунок швидкого розвороту і виносу руки вверх виконується кидок, на який захисник вже не в стані зреагувати. Поворот в кидку виконується вже після поштовху правої ноги вліво-вверх з наступним розворотом на носку лівої ноги. В останній фазі кидка необхідна енергійна робота кисті, інакше кидки підуть вище воріт або будуть дуже слабкими.
Кидок з нахилом корпусу
Нападник з м’ячем викликає захисника на блок проти кидка з права і відразу, переносячи центр ваги на ліву ногу, нахиляє корпус вліво. Рука з м’ячем переноситься назад і дещо вище голови.

Кидок через блок з нахилом корпусу
Нападник в стрибку імітує кидок зверху блоку. Корпус гравця сильно розвернутий лівим боком вперед, а рука з м’ячем дещо занесена за голову. Зблизившись з захисником, нападник дещо відхиляє корпус вліво. Його зігнута рука переносить м’яч на кидок із-за голови вперед-вниз.

Перераховані кидки далеко не вичерпують всі можливості нападників. Існує, ще багато різних кидків, кидки з використанням самих різних обманних рухів, а також кидки з складних положень. Цьому елементу техніки потрібно приділяти дуже багато уваги у підготовці гравців.
Орієнтовні вправи для навчання
1. Повороти тулуба правим та лівим плечем вперед. Махом правої руки торкання лівої ноги за рахунок нахилу та повороту тулуба.
2. Кидки в парах з відскоком м’яча від майданчика зігнутою та прямою руками.
3. Кидки в парах до стіни.
4. Кидки після трьох кроків, роблячи замах на першому кроці. 
5. Стрибки вверх з замахом для кидка в стрибку. В цьому положенні приземлитися на поштовхові ногу.
6. Кидки в стрибку після трьох кроків, далі активний оберт тулуба при кидку. Замах виконувати на першому кроці.
7. Виконання вивчених кидків після одержання м’яча в русі.
8. Виконання кидків після одержання м’яча в русі, ведення та трьох кроків.
9. Падіння з колін з опорою на дві руки перекатом, кувирки через праве та ліве плече. Вправи спочатку виконувати на матах.
10. Кидки після трьох кроків з падінням та перекатом після кидка.
11. Випади правою ногою вправо і лівою перед правою схресно з імітацією кидка та падінням на дві руки.
12. Кидки з відхиленнями в сторони після одержання м’яча в русі.
13. Рухливі ігри та естафети.

Основні помилки та методи їх усунення
В процесі навчання правильному кидку однією рукою зверху з місця та в русі найбільш розповсюдженими помилками є: відсутність повороту тулуба та ноги з наступною їх участю в кидку; відхилення тулуба назад; відсутність фінального згинання зап’ястя після випуску м’яча.

Для усунення помилок слід домагатися від учнів повороту носків ніг при виконанні кроків в сторону руки, яка виконує кидок; виконання стрибка дещо вперед-вверх; у вправах при початковому навчанні слідкувати за фінальним згинанням зап’ястя і постійно виправляти учнів.
Завдання 3. Методика розвитку швидкості
Розвиток якості швидкості у гандболістів взаємозалежний з їхніми віковими особливостями.

Швидкість найбільш тісно пов’язана з такими фізичними здібностями, як сила і гнучкість, і найменше – з витривалістю. У комплекс показників швидкості гандболістів входять: стартова швидкість, швидкість бігу (відмінність техніки бігу гандболістів від спринтерської визначає робота з веденням м’яча та боротьба із суперником, а також часта зміна ігрової ситуації і напрямки руху), швидкість оцінки ситуації (гандболіст «бачить» поле), швидкість обробки м’яча, швидкість тактичного мислення.

Основою методики виховання швидкості є вправи, які виконуються з максимальною інтенсивністю протягом не більше 15 хв.

Одним із основних засобів виховання швидкості є вправи, що виконуються з максимальною швидкістю (швидкісні вправи), тут, як правило, використовується повторний метод.

При виконанні вправ на розвиток швидкості варто пам’ятати:

· техніка вправ не повинна бути складною: вони виконуються на граничних швидкостях;
· вправи повинні бути добре вивчені, щоб при їхньому виконанні основні зусилля направляти не на спосіб, а на швидкість виконання;
· тривалість вправ повинна бути такою, щоб до кінця виконання швидкість не знижувалася через стомлення;
· швидкісні вправи належать до робіт з максимальною потужністю, в зв’язку з цим їхня тривалість для дітей і підлітків не повинна перевищувати 10 – 15 сек;
· інтервали відпочинку повинні бути побудовані так, щоб наступні вправи виконувалися у фазі над відновлення;
· при повторному виконанні швидкісних вправ треба використовувати активний відпочинок (1-2 хв.);
· швидкісні вправи виконуються на початку заняття, доки немає симптомів неповного відновлення, що нагромадилися від попередніх занять.

При плануванні занять потрібно керуватися принципом послідовності, а також встановлювати і використовувати оптимальний інтервал відпочинку, після якого гравці могли б пробігати наступний відрізок дистанції легко й енергійно.

Заключна частина – 10 хв.

У заключній частині уроку повинні застосовуватися біг у повільному темпі з переходом на ходьбу, вправи на відновлення, підведення підсумків заняття, домашнє завдання для самопідготовки.

Питання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте техніку гри у гандбол польового гравця.
2. Обґрунтуйте основні прийоми техніки гри у гандбол, методику його навчання та вдосконалення, розкрийте причини виникнення помилок, та способи їх усунення.
3. Проаналізуйте методику розвитку швидкості гандболістів.
4. Розгляньте засоби і методи, спрямовані на розвиток швидкості гандболістів.
5. Розкрийте особливості розвитку швидкості в річному циклі тренування.
5. Методичні рекомендації до заняття № 5
Тема: Техніка гри у нападі. Аналіз техніки (фінтам) та методика навчання ловлення м’яча двома руками на місці з кроком вперед і в русі. Методика розвитку фізичних якостей
Завдання: 1. Ознайомлення та навчання фінтам.

2. Ознайомлення та навчання ловлення м’яча двома руками на місці з кроком вперед та в русі.

3. Методика розвитку гнучкості.

Кількість годин – 2 год. 

Підготовча частина – 20 хв.

Основна частина – 60 хв.

Заключна частина – 10 хв.

Завдання 1. Ознайомлення та навчання фінтам
Фінти
При навчанні фінтам необхідно пам’ятати, що перша частина фінта – це вміння зайняти найбільш вигідне стартове положення, яке пізніше забезпечить відрив від суперника. Гравці при цьому використовують нахили тулубом, випади, повороти, стрибки, зупинки, ривки, зміну напрямку руху, зміну швидкості руху, передачі м’яча, ведення м’яча, кидки в ворота і т.д.

Орієнтовні вправи для навчання
1. Фінт на передачу в одну сторону з передачею в другу.
2. Фінт на кидок з наступною передачею.
3. Фінт на кидок з відходом в сторону, веденням та кидком.
4. Ігри «боротьба за м’яч», та їх варіанти.
Завдання 2. Ознайомлення та навчання з ловленням м’яча двома руками на місці з кроком вперед та в русі
Ловлення м’яча
Для ловлі м’яча необхідно зайняти зручне положення, зігнути ноги в колінах у момент прийому, м’яко приземлитися з м’ячем у руках, після прийому і зайняти руками положення, найбільш зручне для наступної передачі. Учні повинні добре ловити м’яч на місці, в русі, в стрибку, приймати його з будь якого напрямку (спереду, збоку, ззаду, після відскоку від майданчика), на будь якій швидкості та висоті.

Орієнтовні вправи для навчання
1. Учні розбиваються на пари. Почергове підкидання та ловлення м’яча. Те ж, але після відскоку від підлоги.
2. Один із партнерів передає м’яч обумовленим способом, а другий теж обумовленим способом ловить його.
3. Гравці шикуються у дві колони на відстані 8 – 10 м одна від одної. Один з гравців передає м’яч партнеру, який біжить назустріч, той, що ловить його передає наступному гравцеві, а сам біжить у кінець протилежної колони.
4. Два гравці, рухаючись уперед паралельно один до одного, почергово лівою та правою рукою передають та ловлять м’яч. Те саме, але зі збільшенням швидкості.
5. Гравці розташовуються трійками і виконують почергово лівою і правою рукою передачі і ловлення м’яча зі зміною місць.
Завдання 3. Методика розвитку гнучкості
Гнучкість – рухливість у суглобах, що дозволяє виконувати рухи з великою амплітудою.

Гнучкість впливає на силу, швидкість, витривалість і спритність.

Гнучкість залежить від форми суглобних поверхонь, еластичності зв'язок і м'язів, тонусу м'язів.

Що стосується засобів педагогічного впливу, спрямованих на розвиток гнучкості, про це можна стверджувати із ефективності вправ, які застосовуються для розвитку зв'язок:

· хребетного стовпа – нахили з різних вихідних положень, які виконуються за допомогою партнера і без нього;
· тазостегнового суглоба – махи ногами в передньо-задньому і поперечному напрямку – випади, шпагат в упорі, вправа біля гімнастичної стінки;
· плечового пояса – ривки руками в різних площинах, обертання рук, вправа з пальцями, вправа біля гімнастичної стінки.

При розвитку гнучкості поряд із динамічними вправами застосовуються і статичні. Рекомендується використовувати дві групи вправ, що розрізняються за режимом роботи м'язів. Перша група – розтягування чергується з розслабленням чи скороченням, друга – цього чергування немає.

Статичні вправи на гнучкість характеризуються тим, що окрема частина тіла фіксується (20-30сек.) у положеннях, що відповідають максимально можливій амплітуді руху.

Для розвитку гнучкості використовується динаміко-статичний режим.

Особливості методики формування гнучкості:

1. Для формування гнучкості застосовуються вправи зі збільшеною амплітудою руху, що поділяються на дві групи – активні і пасивні. У першій групі – прості і махові рухи. У другій – вправи із самозахопленням, за допомогою партнера чи тягаря.
2. Статичні вправи – фіксація окремих частин тіла протягом 20-30 сек.
3. Вправи на гнучкість дають ефект, якщо застосовуються щодня чи двічі на день. При цьому найбільш зручний час – з 10 до 11 год. і з 15 до 16 год.
4. Вправи на гнучкість виконуються серіями, по 3-5 повторень у кожній. Інтервали між серіями заповнюють вправами на розслаблення.
5. У комплекси вправ для розвитку гнучкості можна включати різні вправи, як із предметами, так і без них, за допомогою і без допомоги партнерів. Не слід домагатися граничного розвитку гнучкості. Її треба розвивати лише до такого ступеня, що забезпечує найкраще виконання необхідних рухів.

Заключна частина – 10 хв.

У заключній частині уроку повинні застосовуватися біг у повільному темпі з переходом на ходьбу, вправи на відновлення, підведення підсумків заняття, домашнє завдання для самопідготовки.

Питання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте техніку гри гандболіста (фінти).
2. Обґрунтуйте основні прийоми техніки гри у гандбол, методику його навчання та вдосконалення, розкрийте причини виникнення помилок, та способи їх усунення.
3. Проаналізуйте методику розвитку гнучкості гандболістів.
4. Розгляньте засоби і методи, спрямовані на розвиток гнучкості гандболістів.
5. Розкрийте особливості розвитку гнучкості в річному циклі тренування.
6. Методичні рекомендації до заняття № 6 – 8 
Тема: Техніка захисту. Аналіз техніки виконання і методика навчання з основною стійкою захисника, переміщення та блокування, з персональною опікою, зі зміною нападників суперника із переключенням захисників, перехоплення м'яча, переміщеннями та обманними рухами захисника. Методика розвитку фізичних якостей.
Завдання: 1. Ознайомлення та навчання з основною стійкою захисника переміщення та блокування з персональною опікою.
2. Ознайомлення та навчання зі зміною нападників суперника із переключенням захисників, перехоплення м'яча, переміщеннями та обманними рухами захисника.
3. Методика розвитку спритності.
Кількість годин – 6 год. 

Підготовча частина – 20 хв.

Основна частина – 60 хв.
Завдання 1. Ознайомлення та навчання з основною стійкою захисника переміщення та блокування з персональною опікою
Основною вимогою, яка ставиться до гравця захисту, є швидкість переміщення у будь-якому напрямку, а також протидія кидкам у ворота і передачам м’яча. Основна стійка захисника: захисник стоїть на дещо розставлених ногах з трохи нахиленим вперед тулубом і розведеними вниз – у боки руками.

Блокування

Це один із найважливіших технічних прийомів гри в захисті. Щоб завадити шляху м’яча в ворота, захисник швидко виносить випрямлені руки і напружені руки в напрямку визначеного руху польоту м’яча (блокуючи кидок). Блок може бути одиничним та груповим. Залежно від того, на якій висоті і як далеко від захисника пролітає м’яч, кинутий у ворота, блокування виконується по-різному. М’яч, який летить справа і зліва від захисника на висоті голови або вище, блокує двома руками, виставленими убік з кроком ноги (або випадом). М’яч, який пролітає далеко від захисника, блокується з кроком і стрибком у бік. М’ячі, які летять на рівні пояса і нижче, не можна блокувати однією рукою, оскільки це ненадійно. Блок в усякому випадку виконується двома руками. Винятком може бути блокування низьких м’ячів збоку від захисника, коли блокування двома руками зробити важко і не устигається за часом. Але і тут блокування однією рукою малонадійне. Тому для блоку захисник підключає ногу, яка піднімається вбік разом з рукою і перегороджує шлях м’яча.

Груповий блок полегшує дії воротаря. При навчанні блокування необхідно передбачити погоджені дії воротаря і захисників. Часто захисник, який виконує блок, ставить його не проти кидка в ворота, а тільки закриває частину воріт. У такому випадку воротар приділяє більше уваги протилежній частині воріт, і в підсумку м’яч буде затриманий або захисником, або воротарем.

Персональна опіка

Опікаючи нападника, захисник повинен перебувати у стійкому положенні, на дещо зігнутих ногах, щоб у будь-який момент створити протидію нападникові. Одночасно захисник постійно тримає в полі зору м’яч і інших гравців суперника. Персональна опіка потребує великої ігрової практики.
Завдання 2. Ознайомлення та навчання зі зміною нападників суперника із переключенням захисників, перехоплення м'яча, переміщеннями та обманними рухами захисника
Зміна підопічних

У випадку, коли гравець виконує фінт або заслон, а нападник втікає від опіки, також використовується зміна підопічних. Тут техніка передачі складається з того, щоб гравець, який знаходиться ближче до гравця, що відкривається, захисник повинен залишити свого гравця і переключитися на першого. Такі дії виконують послідовно і дуже швидко всі захисники один за одним доти, доки зайвий нападник залишатиметься подалі від місця прориву, десь на фланзі, подалі від м’яча.
Переключення захисників

Переключення захисників залежить від того, чи захисник, який опікає нападника без м’яча, залишає його без нагляду і переключається на нападника з м’ячем. Захисник повинен завадити нападникові виконати кидок у ворота і водночас завадити йому передати м’яч нападникові, який залишився вільним.

Перехоплення м’яча

Успіх цієї дії передовсім залежить від швидкості і своєчасних дій захисника. Якщо нападник чекає передачу м’яча на місці, то перехопити м’яч неважко. Але переважно нападник сам швидко виходить на м’яч, тому, щоб заволодіти м’ячем, захисник повинен на короткому відрізку набрати велику швидкість (вибрати момент) і випередити нападника на шляху до м’яча.

Переміщення захисника

Напрямок переміщення захисника повністю залежить від дій і переміщень нападника. Тому захисник завжди повинен зберігати рівновагу і готовність рухатися у будь-якому напрямку. В русі захисник завжди повинен бути готовим змінити напрямок ( залежно від ситуації), несподівано піти убік, назад, уперед, зробити швидкий ривок або різку зупинку. Всі переміщення захисник виконує приставним кроком. Перший крок робиться ногою, ближчою до напрямку руху, другий крок – ковзний: нога швидко ставиться у вихідне положення відносно ноги, яка зробила перший крок. При цьому не можна ставити поштовхову ногу за опорну, бо це знижує швидкість і зменшує маневрування гравця. Рух назад (спиною вперед) виконується за рахунок перенесення центру ваги назад, а також за рахунок високого виносу ступні, при цьому тулуб повинен залишатися у вертикальному положенні.

Обманні рухи

Захисник виконує обманні рухи, щоб змусити суперника грати за вигідною для захисника схемою.

Орієнтовні вправи для навчання

1. Розташування в парах. Один імітує кидок у ворота різними способами, а другий випрямляє (одну або дві) руки в напрямку кидка.
2. Гравець кидає м’яч у завчасно обумовлений бік від захисника, який виставляє руку (руки), перегороджуючи шлях м’ячу.
3. Один із гравців кидає м’яч до стіни, другий виконує блокування, розмістившись між гравцем, який кидає, та стіною.
4. Блокування м’яча, кинутого у ворота.
5. Гравець, який виконує блокування, загороджує рух нападника без м’яча.
6. Те, саме, але нападник з м’ячем.
7. Учні поділені на дві команди. Захисники блокують нападників без м’яча, а потім – з м’ячем.
8. Гравці в парах. Один веде м’яч на місці, другий намагається вибити його.
9. Те, саме, що і у вправі №8, але після переміщення кроком, а потім бігом.
10. Один з гравців виконує несильний кидок, другий намагається відібрати у нього м’яч.
11. Те, саме, що і у вправі №10, але нападник виконує кидок у стрибку.
12. Один з гравців веде м’яч до воріт. Другий, рухаючись з ним, намагається відібрати м’яч.
Завдання 3. Методика розвитку спритності
Спритність – це здатність правильно і швидко вибирати і виконувати потрібні рухи. У побуті спритність часто називають вправністю. Спритність у гандболі – це здатність швидко і оптимально вирішувати рухові завдання, які виникають зненацька.

Розвиток спритності спрямований на удосконалення здатності вибирати і виконувати потрібні рухи (дії) правильно, швидко і кмітливо.

Розвиток спритності супроводжуються розвитком інших фізичних здібностей.

Ефективний засіб для розвитку спритності – рухливі і спортивні ігри, гімнастика, акробатика, метання в ціль.

Виконання фізичних вправ на формування спритності повинне відповідати вимогам: інтенсивності; тривалості; тривалості відпочинку для відновлення; характеру відпочинку між фізичними вправами; кількості повторень фізичних вправ.

Спритність гандболіста виявляється в діях з м’ячем і без нього в постійно мінливих ігрових ситуаціях.

Для того, щоб удосконалювати спритність, потрібно послідовно опанувати більш якісні, нові рухи. На покращенні координаційних можливостей позитивно позначаються заняття акробатикою, слаломом, водними лижами, стрибками на батуті, рухливими і спортивними іграми. Розвитку спритності будуть сприяти і вправи на всебічне оволодіння технікою гандболу.

Питання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте техніку гри гандболіста обманні рухи.
2. Обґрунтуйте основні прийоми техніки гри захисту у гандбол, методику його навчання та вдосконалення, розкрийте причини виникнення помилок, та способи їх усунення.
3. Проаналізуйте методику розвитку спритності гандболістів.
4. Розгляньте засоби і методи, спрямовані на розвиток спритності гандболістів.
5. Розкрийте особливості розвитку спритності в річному циклі тренування.
7. Методичні рекомендації до заняття № 9
Тема: Техніка захисту. Аналіз техніки виконання і методика навчання техніки гри воротаря, стійка воротаря, ловіння м’яча відбивання м’ячів, переміщення, обманні рухи. Методика розвитку фізичних якостей.
Завдання: 1. Ознайомлення та навчання техніки гри воротаря, стійка, ловіння м'яча, відбивання м’ячів.

2. Ознайомлення та навчання гри воротаря, переміщення обманні рухи (фінти).
3. Методика розвитку стрибучості.

Кількість годин – 2 год. 

Підготовча частина – 20 хв.

Основна частина – 60 хв.
Завдання 1. Ознайомлення та навчання техніки гри воротаря, стійка воротаря, ловлення м’яча відбивання м’ячів
До техніки гри воротаря входять переміщення, стійка, ловлення м’яча, відбивання м’ячів руками і ногами, падіння і кидки, відбивання м’ячів, які кинуті з краю, обманні рухи, введення м’яча в гру, ведення м’яча.

Переміщення виконуються приставними кроками, переступанням; звичайним кроком; бігом (особливо при виходах і перехопленнях); випадами, стрибками, кидками і падіннями (при відбиванні і ловленні м’яча).

Стійка воротаря

Найбільш надійна основна стійка гандбольного воротаря – середня: з розведеними убік, дещо вперед, зігнутими в ліктях руками (пальці на рівні грудей) і дещо зігнутими ногами. Відстань між ступнями 25 – 35 см. Якщо нападник кидає м’яч по воротах під гострим кутом, то воротар повинен стояти дещо попереду стійки воріт.
Ловлення м’ячів

Воротар повинен уміти добре ловити м’ячі стоячи, в русі, у стрибку, м’ячі, які летять на рівні грудей, збоку, з напіввідскоку, м’ячі, які летять високо, низько, м’ячі, що котяться.

Ловлення м’ячів, які летять на рівні грудей: воротар швидко витягує до напрямку льоту м’яча обидві руки; долоні розвернуті, пальці розставлені. Руки в ліктях не напружені. В момент дотику м’яча вони згинаються в ліктьових суглобах. М’яч, охоплений пальцями з двох боків, підтягується до грудей.

Ловлення м’ячів, які летять збоку: воротар одночасно виносить дві руки убік, туди, куди спрямований м’яч, – одну над другою. Долоні повернуті до м’яча. Великі пальці доторкаються один до одного, всі решта повернуті убік польоту м’яча. М’яч, який летить збоку, воротар ловить, роблячи випад убік.

Ловлення з напіввідскоку: воротар робить різкий випад і одночасно виносить обидві руки вперед-униз – до місця, де може відскочити м’яч. Долоні розвернуті донизу, пальці обхоплюють м’яч з обох боків.

Ловлення м’ячів, які летять високо: в опорному положенні і в стрибку. Воротар витягує руки вгору, долоні повернуті до м’яча, пальці розставлені і повернуті вгору. Руки слід виносити дещо вперед. У момент прийому м’яча руки згинаються в ліктях, гасячи силу польоту м’яча.

Ловлення м’ячів, які летять низько, і тих, що котяться: техніка ловлення таких м’ячів схожа; воротар стає на шляху до м’яча, зімкнувши ноги. В момент прийому він різко нахиляє тулуб уперед і виносить до м’яча обидві руки. Поверхні майданчика торкаються тильні сторони долонь. Мізинці доторкаються, а всі решта пальці направлені донизу-вперед. Воротар обхоплює його пальцями з усіх сторін. Потім різко підтягує м’яч до грудей.

Відбивання м’ячів

Воротар повинен намагатися відбивати м’ячі так, щоб вони потрапляли не на ігрове поле, а вбік або за ворота. М’яч, що летить повз воротаря, відбивається як однією рукою, так і двома. При відбиванні м’яча однією рукою воротар різко виносить руку по короткому шляху до траєкторії польоту м’яча. Тулуб нахиляється туди ж, а повернута до м’яча кисть з розставленими пальцями приймає м’яч, різко рухаючись знизу вгору і відводить м’яч від воріт. При сильному кидку м’яч відбивається передпліччям або плечем.

Відбиваючи м’яч, кинутий у ворота на невеликій висоті, воротар робить випад в його бік і різко опускає обидві руки з розвернутими в бік м’яча долонями. Для відбивання м’ячів, які відскочили від поверхні майданчика, робиться різкий випад до місця приземлення м’яча, а ближня до м’яча рука підстраховує ногу.

М’ячі, кинуті з гострого кута в ближні кути воріт, відбиваються двома руками і ногами, а м’ячі, які летять в дальні кути, – ближніми до м’яча рукою і ногою.

Завдання 2. Ознайомлення та навчання із переміщенням, обманні рухи (фінти)
Обманні рухи (фінти)

Мета фінтів – змусити суперника кинути м’яч у незахищений кут воріт. Готуючись застосувати фінт, воротар прикриває кут, протилежний до того, в який думає кинути суперник. Але це лише пастка. 

Ефективність деяких елементів техніки. Воротарі при відбиванні м’ячів у нижніх кутах воріт застосовують «шпагати» і «напівшпагати», а у верхні – намагаються відбивати м’ячі випадами. При відбиванні м’ячів в середню частину воріт однаково успішно застосовуються випади, падіння і стрибки. При відбиванні м’ячів у верхні кути  найефективнішими прийомами є стрибки за м’ячем.

Орієнтовні вправи для навчання

1. Переміщення приставними кроками від однієї до другої стійки. Випади, падіння, кидки з падінням у боки.
2. Стоячи обличчям до стіни на відстані трьох або двох метрів, воротар ловить м’яч , який відбивається  від стіни.
3. Затримка м’яча однією ногою після несильного кидка.
4. Те, саме, але двома ногами з розвернутими назовні стопами.
5. Затримання м’яча, який ударяється перед воротами.
6. Затримання м’яча з допомогою маху, випаду та шпагату.
7. Воротар кидає м’яч партнерові, який прискорюється у бік воріт суперника.

Завдання 3. Методика розвитку стрибучості
Стрибучість — це властивість, яка дає змогу людині, використовуючи власну м'язову силу, долати вагу власного тіла для пересування в повітрі якнайдалі або якнайшвидше. В основі стрибучості — сила та швидкість. Цю властивість вимірюють в сантиметрах. На величину піднесення тіла впливають наступні чинники:

- анатомічна побудова та пропорції тіла (навіть конфігурація стопи);

- сила та еластичність м'язів;

- швидкість рухів;

- узгодженість дій координаційних механізмів центральної нервової системи. Висота льоту питомої ваги тіла залежить від швидкості, яка йому надається в завершальному моменті відштовхування. Якщо продовжувати збільшувати швидкість, потрібно збільшувати й шлях, на якому діяла м'язова сила, але водночас слід скорочувати час тривалості руху під час прискорення відштовхування. Тренування з розвитку стрибучості повинно зводитися до скорочення тривалості відштовхування (прискорення розбігу та використання повної амплітуди рухів за рахунок збільшення м'язової сили, що веде до скорочення часу відштовхування). Стрибучість найкраще розвивати в період від 8 до 13 років.
Питання для самоконтролю

1. Схарактеризуйте техніку гри воротаря.
2. Проаналізуйте техніку виконання конкретного прийому гри, воротаря методику його навчання та вдосконалення, розкрийте причини виникнення помилок, визначте способи їх усунення.
3. Розгляньте систематику техніки гри, проаналізуйте її за схемою: розділи, підрозділи, способи виконання прийомів.
4. Проаналізуйте методику розвитку рухових якостей стрибучості.
5. Розкрийте особливості роботи над розвитком рухових якостей в річному циклі тренування.

ІІ. Методика навчання і вдосконалення тактики гри у гандбол

Тактична підготовка передбачає оволодіння індивідуальними, груповими і командними діями. Індивідуальні  тактичні дії – це найбільш цілеспрямоване застосування та використання в грі прийомів техніки. Сюди входять вибір місця, ведення м’яча, відволікаючі дії, передачі та кидки м’яча у ворота, опіка суперника. Групова тактика – це взаємодія декількох гравців команди. Проста форма взаємодії – між двома гравцями. Для виконання загальнокомандних завдань необхідна взаємодія всіх гравців команди, всього колективу.
1. Методичні рекомендації до заняття № 10
Тема: Тактика гри у гандбол. Аналіз і методика навчання тактики гри в захисті. Індивідуальні, групові тактичні дії, командна тактика захисту.
Завдання: 1. Ознайомлення та навчання тактики гри у захисті вибір місця, переміщення, опіка нападника, виходи, перехоплення м'яча, блокування кидків, групові тактичні дії.
2. Ознайомлення та навчання командної тактики захисту, персональний захист, зонний захист, змішаний захист.
Кількість годин – 2 год.

Підготовча частина – 20 хв.

Основна частина – 60 хв.
Завдання 1. Ознайомлення та навчання тактики гри у захисті вибір місця, переміщення, опіка нападника, виходи, перехоплення м'яча, блокування кидків, групові тактичні дії
Захист повинен враховувати всі сильні сторони гри нападу суперника і розв’язувати такі завдання:

Порушувати взаємодію між гравцями суперника.

Не давати супернику виконати кидки у ворота з вигідних положень.

Відбирати м’яч у суперника та переходити в контратаку.

Вибір місця: при будь-якій системі захисних дій гравець захисту завчасно визначає свою позицію і завдання. Головне завдання – забезпечити охорону своїх воріт та розташовуватися там, де це потрібно в даній ігровій ситуації.

Переміщення: застосовуються для таких основних технічних дій захисника, як вихід і підстрахування, блокування, зміна гравців, перехоплення м’яча, відволікаючі рухи і т.д.

Опіка нападника: позиція захисника при опіці вибирається на такій відстані від нападника, яка дає змогу надійно захищати його.

Виходи: виконуються захисниками вперед і можуть проводитись як на нападника, який володіє м’ячем, так і на нападника без м’яча. Завдання виходу – «ліквідувати» нападника, завадити його руху до воріт.

Перехоплення м’яча: для кожного виходу на перехоплення, як правило, є приховані, відволікаючі дії: імітування відходу назад, щільна опіка іншого нападника.

Блокування кидків: виконується руками, ногами і тулубом, на місці, в русі і в стрибку, а також згори, збоку або знизу.

Групові тактичні дії

До найбільш поширених групових дій належать: «розбір» гравців, зміна партнерів, переключення захисників, підстрахування, груповий блок, дії гравців у меншості, взаємодія з воротарем, стандартні зв’язки і т.д.

Завдання 2. Ознайомлення та навчання командної тактики захисту: персональний захист, зонний захист, змішаний захист
Командна тактика захисту

Персональний захист

При персональному захисті кожен гравець опікає одного з нападників, постійно заважаючи йому переміщуватися у бік своїх воріт, одержувати, вести і передавати м’яч, виконувати кидки по воротах. Персональний захист можна проводити в зоні вільних кидків, на своїй половині поля, а також по всьому ігровому майданчику.

Зонний захист

При зонному захисті увагу захисника завжди рівномірно спрямовано на м’яч і нападника в зоні опіки, або якщо він входить у цю зону. Залежно від прийнятого на гру варіанту зонного захисту, захисники розміщуються в одну, дві або три лінії захисту. При зонному захисті є варіанти, які прийнято визначати цифрами: зонний захист 6 + 0; зонний захист 5 + 1.

Змішаний захист

Змішаним називають захист, коли одна частина гравців захищається за принципом персонального, а друга – за принципом зонного захисту. Загальне завдання змішаного захисту – ізолювати найсильніших нападників, внести розлад в їх дії, позбавити напад суперника переваг.

Найбільш часто трапляються варіанти змішаного захисту з опікою одного або двох нападників.

Орієнтовні вправи для навчання

Індивідуальні тактичні дії

1. Передача м’яча двома нападниками проти одного захисника без переміщень або з переміщенням по майданчику. Нападники намагаються вийти на вільну позицію і одержати м’яч. Передачі виконуються різними способами – після фінтів та відскоками від майданчика.
2. Виходи та опіка 1 х 1 з гравцем, який віддає передачу з-за бокової лінії. Отримавши після виходу 5 передач, нападник стає на місце передач, а захисник – нападником.
3. Виходи і опіка 1 х 1 з гравцем, який віддає передачу з-за зони воротаря. Одержавши після виходу м’яч, нападник намагається закинути м’яч у ворота, обіграючи фінтом захисника, та відходом убік з веденням. Гравець, який виконував передачу, виконує роль воротаря.
4. Ігри 1 х 1 з веденням, відходами в боки та кидками. Захисник намагається зняти м’яч при кидку.

Групові дії
1. Передачі двома нападниками проти одного захисника з рухом по майданчику, те саме, але з кидком по воротах. Атака виконується на одному боці майданчика.
2. Атака 3 х 2 або 4 х 3 з кидком. У групах гравці почергово міняються.
3. Атака 2 х 2, з виходом після передачі на вільне місце.
4. Атаки 2 х 2, 3 х 3, 4 х 4 на одній половині майданчика. Вивчати виходи після передач для атаки воріт та підстрахування гравця, який володіє м’ячем.
5. Виходи для кидка після схресного руху та передачі гравцю, який виходить позаду нападника.
6. Переключення захисників та блокування кидка після схресного виходу нападників.
7. Схресний рух декількох нападників та переключення захисників на гравця, який виходить вперед, при особистому захисті.

Командні дії
1. Швидкий прорив одним гравцем по краю майданчика з передачею м’яча від воротаря.
2. Швидкий прорив групи гравців по центру або по краю майданчика. Атаку завершує гравець, який не має захисника.
3. Гра на одній половині майданчика проти зонного захисту. Послідовно прориваючись до лінії  майданчика воротаря, нападники передають м’яч у звільнені після зміщення захисників зони.
4. Напад проти різних варіантів зони з одним або двома лінійними гравцями.
5. Напад проти особистого захисту безперервним заслоном. Захисники вивчають переключення.
6. Навчальні ігри з різними за силою суперниками.
Питання для самоконтролю

1. Проаналізуйте індивідуальну, групову та командну тактику гри в захисті.
2. Розгляньте тактичні дії гандболістів з м’ячем та без м`яча у захисті.
3. Розкрийте методику навчання та вдосконалення індивідуальних, групових, командних тактичних дій у захисті.
4. Розгляньте засоби та методи навчання та вдосконалення тактичних дій гравців у гандболі.
2. Методичні рекомендації до заняття № 11
Тема: Тактика гри у гандбол. Аналіз і методика навчання тактики гри в нападі. Індивідуальні, групові тактичні дії, командна тактика нападу.
Завдання: 1. Ознайомлення та навчання індивідуальної тактики нападника, вибір місця, передача м’яча, ловлення та ведення м’яча, обманні рухи, кидок у ворота, підбір м’яча, взаємодія двох трьох гравців 

2. Ознайомлення та навчання командної тактики нападу, стрімкий напад, поетапний напад.
Кількість годин – 2 год.

Підготовча частина – 20 хв.

Основна частина – 60 хв.

Завдання 1. Ознайомлення та навчання індивідуальної тактики нападника, вибір місця, передача м’яча, ловлення та ведення м’яча, обманні рухи, кидок у ворота, підбір м’яча, взаємодія двох трьох гравців
Індивідуальна тактика нападника

Вибір місця: нападник завжди намагається вибрати найкраще місце для наступних дій або для допомоги партнерові, щоб одержати м’яч для атаки, забезпечити більш вигідні умови для дій іншому нападникові, або боротися за м’яч який відскочив. Вихід на вільне місце для одержання м’яча повинен також поєднуватися з обманними, відволікаючими рухами.

Передача м’яча: залежно від ігрового моменту, передача може бути прямою, прихованою, навісною, з відскоком м’яча від підлоги, з відволікаючими рухами, в комплексі з фінтом і ін. Вибір способу передачі залежить тільки від того, хто передає і повинен бути миттєвим, а передача – оптимальною для даного ігрового моменту.

Ловлення м’яча: уміння ловити м’яч в умовах гострого протиборства нападника із захисником збагачує індивідуальну і колективну тактику гри.

Ведення м’яча: як прийом застосовується у чітко визначених випадках – для необхідного переміщення майданчиком, для виграшу часу, для завершення атаки.

Обманні рухи (фінти): це рухи, розраховані на введення суперника в оману, на те, щоб змістити його з вигідної позиції, вивести з рівноваги. Виконується з м’ячем і без м’яча, ногами, тулубом, м’ячем, руками, плечима, головою, а також очима, голосом тощо.

Кидок у ворота: основний техніко-тактичний прийом гри. Щодо тактики кидка вимоги індивідуальної підготовки зводяться до такого: вибір способу кидка залежить від положення гравця відносно воріт; від відстані до них; від місця, яке займає гравець (за амплуа, або ні); від позиції воротаря; захисників і партнерів.

Кидок – не стандартний технічний прийом. Він постійно вдосконалюється.

Основа вищої майстерності в гандболі – ефективний кидок, який базується на індивідуальній тактичній підготовці нападника.

Підбір м’яча: після поганого кидка (свого або партнера) нападник повинен бути націленим на можливість підбору м’яча в протиборстві з захисниками: зайняти правильну позицію; відтіснити суперника, встрибуючи в зону воротаря; відкинути м’яч партнерам. Функції нападників у цей момент повинні бути чітко розділені: підбір м’яча, блокування інших гравців, вихід на вільне місце для отримання м’яча, протидії можливій контратаці.

Взаємодія двох гравців

Тактичні комбінації – зв’язки переважно виконуються нападниками у завершальній фазі дій команди (розігрування м’яча, а також переміщень, комбінацій). Тому, крім індивідуальної тактичної майстерності, особливу значущість має досвід, взаєморозуміння. Вивчати взаємодії гравців слід у деталях, вдосконалюючи ці процеси від тренування до тренування.
1. Взаємодія півсереднього та крайнього (повітряна комбінація, заслон краю, прорізання захисту, хрест).
2. Взаємодія крайнього і лінійного (коридор з відсічкою, зміна в краю, передача в лінію, відкид).
3. Взаємодія півсереднього і лінійного (двійка, двійка з поворотом, передача в лінію, перекид).
4. Взаємодія задніх гравців (схресне переміщення, паралельне зміщення, перевід м’яча, вхід у лінію).

Взаємодія трьох гравців

Програми відпрацювання взаємодії трійок різні. Однак у першу чергу зігруються трійки гравців, розміщених по сусідству: крайній – лінійний – півсередній (одного й іншого флангів); півсередній – лінійний – півсередній; розігруючий – лінійний – півсередній; крайній – півсередній – розігруючий і так далі.
Завдання 2. Ознайомлення та навчання командної тактики нападу, стрімкий напад поетапний напад
Командні тактичні дії нападу є двох видів: стрімкий напад та поетапний напад. Стрімкий напад (контратака) проводиться у випадках, коли команда швидко або несподівано заволоділа м’ячем, а суперник ще не встиг організувати захист. Проти організованого захисту ефективний поетапний напад.

Стрімкий напад

Суть його – в умінні гравця визначити момент початку організації контратаки (атаки з відривом) і визначити суперника у прийняті захисних дій проти цієї атаки, а також відриву одного з гравців захисту, у своєчасному і точному передаванні м’яча цьому гравцеві і у підтримці контратаки іншими гравцями, які з захисників стають нападниками.

Поетапний напад

Суть його в тому, що нападники займають місця згідно з ігровою розстановкою і ведуть наступальні дії переважно за рахунок зміни темпу передачі м’яча, незначних переміщень і зміни місць. Завершується атака комбінацією або взаємодією нападників.

Орієнтовні вправи для навчання

Індивідуальні тактичні дії

1. Передача м’яча двома нападниками проти одного захисника без переміщень або з переміщенням по майданчику. Нападники намагаються вийти на вільну позицію і одержати м’яч. Передачі виконуються різними способами – після фінтів та відскоками від майданчика.
2. Виходи та опіка 1 х 1 з гравцем, який віддає передачу з-за бокової лінії. Отримавши після виходу 5 передач, нападник стає на місце передач, а захисник – нападником.
3. Виходи і опіка 1 х 1 з гравцем, який віддає передачу з-за зони воротаря. Одержавши після виходу м’яч, нападник намагається закинути м’яч у ворота, обіграючи фінтом захисника, та відходом убік з веденням. Гравець, який виконував передачу, виконує роль воротаря.
4. Ігри 1 х 1 з веденням, відходами в боки та кидками. Захисник намагається зняти м’яч при кидку.

Групові дії
1. Передачі двома нападниками проти одного захисника з рухом по майданчику, те саме, але з кидком по воротах. Атака виконується на одному боці майданчика.
2. Атака 3 х 2 або 4 х 3 з кидком. У групах гравці почергово міняються.
3. Атака 2 х 2, з виходом після передачі на вільне місце.
4. Атаки 2 х 2, 3 х 3, 4 х 4 на одній половині майданчика. Вивчати виходи після передач для атаки воріт та підстрахування гравця, який володіє м’ячем.
5. Виходи для кидка після схресного руху та передачі гравцю, який виходить позаду нападника.
6. Переключення захисників та блокування кидка після схресного виходу нападників.
7. Схресний рух декількох нападників та переключення захисників на гравця, який виходить вперед, при особистому захисті.

Командні дії
1. Швидкий прорив одним гравцем по краю майданчика з передачею м’яча від воротаря.
2. Швидкий прорив групи гравців по центру або по краю майданчика. Атаку завершує гравець, який не має захисника.
3. Гра на одній половині майданчика проти зонного захисту. Послідовно прориваючись до лінії  майданчика воротаря, нападники передають м’яч у звільнені після зміщення захисників зони.
4. Напад проти різних варіантів зони з одним або двома лінійними гравцями.
5. Напад проти особистого захисту безперервним заслоном. Захисники вивчають переключення.
6. Навчальні ігри з різними за силою суперниками.
Питання для самоконтролю

1. Проаналізуйте індивідуальну, групову та командну тактику гри в нападі.
2. Розгляньте тактичні дії гандболістів з м’ячем та без м`яча у нападі.
3. Розкрийте методику навчання та вдосконалення індивідуальних, групових, командних тактичних дій у нападі.
4. Розгляньте засоби та методи навчання та вдосконалення тактичних дій гравців у гандболі.

ІІІ. НАВЧАЛЬНА ПРАКТИКА
1. Структура конспекту уроку
Конспект складається для чіткого планування структурних частин уроку за часовими параметрами, відображення основних засобів вирішення завдань, визначення їх дозування, детального продумування методичних прийомів навчання і різнобічного розвитку учнів, методів організації учнів на уроці і способів виконання фізичних вправ на конкретному уроці (додаток 1).
Конспект розробляється до кожного уроку.
Конспект уроку складається на підставі робочого плану.

Конспект уроку складається з таких граф: «Частини уроку», «Зміст уроку», «Дозування», «Організаційно-методичні вказівки».

У першій графі – «Частини уроку» – визначаються розподілені за часом підготовча, основна та заключна частини уроку.

У другій графі – «Зміст уроку» – визначається перелік всіх видів вправ, що використовуються для вирішення поставлених в уроці завдань: загально і спеціально підготовчих, підвідних, основних, додаткових, контрольних, ігрових тощо.

У третій графі – «Дозування» – відзначаються кількісні або часові характеристики запланованих вправ у метрах, кількості повторень, у хвилинах або секундах.

Організаційно-методичні вказівки даються, як правило, за такими розділами:

1. Умови для проведення уроку:

- підготовка місць занять, підготовка необхідного спортивного обладнання та інвентарю і порядок користування ним (схема розмітки для гри тощо);
- заходи страхування і попередження травматизму.
2. Вказівки з організації уроку:

- методи організації учнів на уроці – фронтальний, груповий, індивідуальний, колового тренування і способи виконання вправ – одночасний, позмінний, попере мінний, почерговий, потоковий;
- варіанти (схеми) розміщення учнів на майданчику, в залі, в басейні тощо;

- місце і характер самостійної (додаткової) роботи учнів;

- залучення учнів до керівництва класом, відділеннями, до суддівства, допомоги і страхування.

3. Вказівки з методики викладання і використання різноманітних методичних прийомів по ходу виконання вправ – вибір найдоцільніших методів і методичних прийомів для ознайомлення, засвоєння, закріплення навчального матеріалу, використання роздаткового матеріалу; зорових, звукових, тактильних і пропріорецептивних орієнтирів; музичного супроводу; вказівки з режиму виконання вправи. 

4. Вказівки з режиму навантаження:

- для фізичної вправи з в. п. – вис спиною на гімнастичній стінці – піднімання і опускання прямих ніг вказівки можуть бути такими: «в першій серії – темп середній, в другій – повільний, в третій – повільний з фіксацією положення кута 90 градусів на 1-2 сек.»;

- «величина обтяження 25 % від максимального або кількість повторень 50 % від максимального тесту» тощо.

5. Вказівки з обліку успішності, перевірки виконання домашнього завдання і нових завдань.

2. Вимоги до організації уроку
Якість всіх форм занять фізичними вправами, і уроків ФК зокрема, багато в чому залежить від того, як вчитель зможе вирішити низку завдань.

Перше завдання: забезпечити максимальну зайнятість всіх учнів на уроці. Час, що відводиться на урок, необхідно використовувати якомога доцільніше для проходження всього визначеного матеріалу. Час уроку йде на сприйняття, осмислення і виконання учнями фізичних вправ, на спостереження виконання фізичних вправ іншими учнями, а також на переходи від одного виду занять до інших і на паузи для відпочинку.

Вчитель повинен прагнути підвищити моторну щільність уроку, але в жодному разі не можна робити це за рахунок скорочення часу, що є необхідним для повідомлення учням теоретичних відомостей, показу і пояснення вправ. Такі види діяльності на уроці є не менше потрібними (з освітньої точки зору, зокрема), ніж практичне виконання вправ. Тому, насамперед, необхідно ставити завдання підвищення загальної щільності уроку. А це стає можливим за умови, що кожен учень буде максимально зайнятий впродовж цілого уроку, не буде безцільних простоїв, безцільного ходіння, нераціональних шикувань і перешикувань тощо.

Друге завдання: так організувати урок, щоб мати змогу постійно контролювати і регулювати фізичне навантаження учнів. Відомо, що фізичне навантаження регулюється кількістю вправ, числом їх повторення, часом виконання кожної вправи, формою і характером рухів, координаційною складністю, умовами виконання.

Трудність в регулюванні навантаження на уроці ФК полягає в тому, що на уроці одночасно займаються близько 35 учнів, фізична підготовленість яких є далеко не однаковою.

Для чіткішого диференціювання навантаження учнів розподіляють на відділення за рівнем фізичної або технічної підготовленості, рівнем фізичного розвитку, з урахуванням біологічного віку, за рівнем мотивації до занять тощо. За необхідності, у відділеннях утворюються групи. Дозуючи фізичні навантаження вчитель орієнтується, перш за все, на дітей середньої підготовленості. Сильнішим учням навантаження збільшують, а слабкішим – зменшують. Учням підготовчої групи, при потребі, дають індивідуальні завдання.

Третє завдання: розташувати відділення і групи в залі (на майданчику) так, щоб по можливості тримати всіх учнів у полі свого зору.

Четверте завдання: використовувати якомога більшу кількість снарядів та інвентарю (одних і тих самих або різних). Їх необхідно готувати ще до початку уроку. Необхідно продумати також і найраціональніші способи розстановки снарядів і роздачі спортивного інвентарю.

П’яте завдання: забезпечити страхування і допомогу учням під час виконання ними складних вправ.

Шосте завдання: забезпечити на уроці порядок і дисципліну. Це багато в чому залежить від того, наскільки цікаво вчитель проводить урок, наскільки послідовним він є у своїх вимогах до учнів, наскільки враховує вікові та індивідуальні особливості учнів.
3. Конспект Уроку
Конспект уроку з ФК № 1
Для учнів 10-го класу ЗОШ № _______ м. _______________________

Завдання:

1. Навчити техніки пересування: поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами.

2. Ознайомлення та навчання з передачею і ловінням м’яча.
3. Сприяти розвитку спритності.
Дата та час проведення: ___________________________________________

Місце проведення: _______________________________________________
Кількість учнів: 30, з них – 14 хлопчиків і 16 дівчаток.

Інвентар: набивні м’ячі, гандбольні м’ячі, фішки, жилетки.
Конспект склав студент _____________________ групи ____________________
	Частина

уроку
	Зміст
	Дозування, хв.
	Організаційно-методичні 

вказівки

	Підго

товча

(5 хв.)
	1.Шикування; рапорт; повідомлення завдань; перешиковування та повороти в русі в шерензі.

2.Ходьба, легкий біг (прямо,зигзагом, боком і спиною вперед та інші), підскоки, загально-розвиваючі вправи і інші рухи, засвоєні у попередній роботі. 
	1
4

	

	Основна (37 хв.)
	1.Спеціально-підготовчі вправи для розвитку спритності:

- перекид вперед з присіду;

- зі стрибка вгору виконати оберт, приземлитися на обидві ноги і зробити перекид уперед;

- перекид назад з присіду, повернутися до попереднього положення, опора на руки;

- перекид назад з положення сидячи, лежачи на спині, з упором, нахилившись вперед, з положення ноги нарізно;

- перестрибування через гімнастичні лавки з поворотом вліво та вправо;

- перестрибування з місця через партнера, який присів і вперся руками до підлоги;

- передача м’яча в русі (під час бігу). Після передачі зробити перекид уперед;

- підкинути м’яч догори, перекид вперед, ловіння м’яча в повітрі.

1.Ознайомлення та навчання з передачею і ловінням м’яча:

- на місці: в парах (шеренги один навпроти іншого), по колу, через гравця, з одним та декількома м’ячами;

- крім передач та ловлі потрібно включати переміщення гравця після передачі м’яча. Передача м’яча тут виконується із зростаючою силою.

1.Учні розбиваються парами. Почергове підкидання та ловля м’яча. Те ж саме, але після відскоку від підлоги.

2.Передача м’яча зап’ястям правої та лівої руки в сторону та перед собою, під руку.

3.Передача зігнутою рукою після відведення м’яча вниз та назад, те ж прямою рукою з збільшенням дистанції.

4.Передачі різними способами із зміною місць після передачі, в різних шикуваннях.

5.Один із партнерів передає м’яч обумовленим способом, а другий теж обумовленим способом ловить його.

6.Те саме, що і в вправі № 5, але м’яч передається з різною траєкторією польоту.

7.Гравці шикуються в дві колони на відстані 8 – 10 м одна від одної. Один з гравців передає м’яч партнеру, який біжить назустріч, той що ловить його передає наступному гравцеві, а сам біжить в кінець протилежної колони.

8.Те саме, що і в вправі № 7, але гравець, який передає м’яч гравцю, що біжить назустріч партнеру, потім старається завадити йому віддати передачу.

9.Два гравця, рухаючись вперед паралельно один одному, почергово лівою та правою рукою передають та ловлять м’яч. Те саме, але із збільшенням швидкості.

10.Гравці розташовуються трійками і виконують почергово лівою і правою рукою передачі і ловлю м’яча із зміною місць.
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	Звертається увага на координацію рухів під час виконання вправ.

Найбільш поширеною помилкою є супроводження м’яча лівою рукою до положення замаху, тобто гравець переводить м’яч на замах двома руками і не відводить плече назад.

Для усунення цієї помилки слід добиватися правильного тримання м’яча пальцями та повороту носків ніг вправо – назовні.



	Заключна

(3 хв.)
	Ходьба, легкий біг, вправи для окремих груп м'язів, імітаційні та інші рухи. Підведення підсумків уроку. Домашнє завдання.
	3
	Правильне дихання.


4. Конспект колового комплексного уроку
Конспект колового комплексного уроку з ФК № 2

Для учнів 10-го класу ЗОШ № _______ м. _______________________

Завдання:

1. Навчання та вдосконалення техніки ведення, передачі та кидків м’яча.

2. Ознайомлення та навчання з одиночним відривом (фінти).

3. Сприяти розвитку загальної та спеціальної витривалості.

Дата та час проведення: ___________________________________________

Місце проведення: _______________________________________________

Кількість учнів: 30, з них – 14 хлопчиків і 16 дівчаток.

Інвентар: набивні м’ячі, гандбольні м’ячі, фішки, жилетки.

Конспект склав студент _____________________ групи ____________________

	Частина

уроку
	Зміст
	Дозування, хв.
	Організаційно-методичні

вказівки

	Підго

товча

(5 хв.)
	1.Шикування; рапорт; повідомлення завдань; перешиковування та повороти в русі в шерензі.

2.Ходьба, легкий біг (прямо,зигзагом, боком і спиною вперед та інші), підскоки, загально-розвиваючі вправи і інші рухи, засвоєні у попередній роботі. 
	1

4


	

	Основна (37 хв.)
	Колове комплексне заняття розраховане на проходження гравцями 9 станцій в одному колі: (три серії, на станцію дається 1 хв., з відпочинком та переходом).
1.На першій станції – ривки з веденням м’яча на 15-25 м.

2.На другій – зустрічні (або до стіни) передачі м’яча у швидкому темпі.

3.На третій – виходи з 6 на 9 м і назад із зміщенням поперек майданчика.

4.На четвертій – одиночний відрив, потоком від одних воріт до інших.

5.На п’ятій – кидки м’яча на дальність, від воріт до воріт.

6.На шостій – акробатичні вправи (кувирки з стрибками; перекат через спину з ходу.

7.На сьомій – передачі набивних м’ячів, вага 2 – 4 кг.

8.На восьмій – фінти з ходу (обігравання партнера; прохід стійок)

9.На дев’ятій – передачі набивних м’ячів 0,8 – 1,0 кг.
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	Звертається увага на координацію рухів під час виконання вправ.

Темп виконання вправ.
Продовжність роботи на станціях.
Кількість серій.


	Заключна

(3 хв.)
	Ходьба, легкий біг, вправи для окремих груп м'язів, імітаційні та інші рухи. Підведення підсумків уроку. Домашнє завдання.
	3
	Правильне дихання.


Питання для самоконтролю:
1. Охарактеризуйте з яких частин складається конспект уроку, і розкрийте ці частини.

2. Розгляньте питання формулювання завдань уроку.

3. Розгляньте питання структури конспекту уроку. (з яких граф складається конспект уроку проаналізуйте їх).

4. Розкрийте особливості вимог до організації уроку 

5. Проаналізуйте особливості організації учнів на уроці.

6. Розгляньте які є способи виконання учнями фізичних вправ.
Список літератури
1. Веселовський А.П. Спортивні ігри з методикою їх викладання/ - Дрогобич: Редакційно-видавничий відділ ДДПУ імені Івана Франка, 2008 – 216 с.
2. Клусов Н. П. Мини-гандбол. – М., 1979 – 45 с.
3. Клусов Н.П. Ручной мяч 7 : 7. – М., 1971 – 65 с.
4. Клусов Н.П. Ручной мяч в школе: Пособие для учителя. – 2-е узд., доп. И перераб. – М.: Просвещение, 1986. – 127 с.
5. Клусов Н.П. Тактика гандбола. – М., 1980 – 44 с.
6. Клусов Н.П., Цуркан А.А. Гандбол. Азбука спорта. – М., 1977 – 58 с.
7. Клусов Н.П., Цуркан А.А. Школа стремительного мяча. – М., 1983 – 89 с.
8. Кудряшов В.А., Бобрович Э.И. Ручной мяч. – Минск, 1975 – 135 с.
9. Латишкевич Л.М., Маневич Л.Р. Техническая и тактическая подготовка игрока в гандболе. – К., 1981 – 204 с.
10. Ратианидзе А.Л., Марищук В.Л. Игра гандбольного вратаря. М., 1981 – 48 с.
Предметний покажчик

Блокування 28, 38 





Техніка переміщень 9, 29, 36

Ведення 11, 41






Фінти 25, 34, 41

Відбивання м’ячів 33





Швидкість 23

Вивчення прийому у спрощених умовах 7

Вивчення прийому в ускладненій обстановці 7

Вибір місця 37, 41

Витривалість 12

Взаємодія двох гравців 42

Взаємодія трьох гравців 42

Виходи 38

Вимоги до організації уроку 47

Групові тактичні дії 38, 39, 44

Гнучкість 26

Закріплення прийому 8

Заслони 11

Змішаний захист 39

Зміна підопічних 38

Зонний захист 38

Зупинки та повороти 10

Індивідуальні тактичні дії 39, 41, 43

Кидки 17 – 21, 48

Командна тактика 38

Командні дії 40, 44

Конспект уроку 49, 51

Ловлення 13, 25, 33, 41

Обманні рухи 30, 34, 41

Ознайомлення з прийомом 7

Опіка нападника 38

Передача м’яча 14, 15, 41

Персональна опіка 29

Переключення захисників 29

Перехоплення м’яча 29, 38

Персональний захист 38

Поетапний напад 43

Підбір м'яча 42

Сила 15, 16


Спритність 31 

Стрибки 10
 Стійка воротаря 32

Стрімкий напад 43

Стрибучість 35

Структура конспекту уроку 46

