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МЕТОДИКА НАВЧАННЯ І ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ.
Одну із основних задач фізичного виховання школярів складає формування рухових умінь і навичок. Процес навчання окремим руховим діям складається з трьох етапів, кожен з яких має свої дидактичні завдання і методичні особливості.

Перший етап – це першочергове і в загальних рисах вивчення рухів, в результаті чого у учнів виникають деякі рухові вміння. Наприклад, ведення мяча бігом виконується з помилками, без зміни темпу бігу, тільки прямолінійно, без зорового контролю за оточуючими і т.д.

Другий етап – детальне вивчення техніки рухової дії, яка приводить до уточнення вміння і часткового переводу його в навик. Тут те ж ведення мяча бігом буде виконуватись на різній швидкості, зі зміною направлення рухів, висоти відскоку мяча, але ще з більшою кількістю помилок і відсутнім повноцінним зоровим контролем.

Третій етап – це досягнення майстерності і оволодіння технікою засвоюваної дії, стадія закріплення і подальшого вдосконалення рухового навику, пристосування його до різних умов використання. В нашому прикладі ведення мяча буде проводитися в повному обсязі, з добре розвинутим периферичним зором; подальше його вдосконалення буде вестись в умовах одиночного і групового протистояння, використання ведення з взаємодією з іншими діями (фінти, передачі, кидки, заслони, взаємодії і т.д.).

Трьох етапна 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 тільки перший і частково другий етапи навчання. Подальше вдосконалення проходить в процесі самостійної практики, позакласної роботи, спортивного тренування. Причому третій етап представляє собою багаторічний процес вдосконалення технічної майстерності спортсмена.

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

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 ведучими будуть розказ і показ. Увагу учнів акцентують на найбільш важливих деталях прийому (на пів зігнуті ноги, нахил корпусу, м’яке посилання мяча); метод слова сприяє створенню більш чіткого представлення про прийом в цілому. Ознайомлення закінчується спробами, в результаті чого учні отримують рухові представлення про прийом ведення мяча, по черговості і узгодженості його елементів.

Вивчення прийому у спрощених умовах проводиться з завданням про оволодіння виконанням цього прийому. На цій фазі вивчення викладач головну увагу звертає на: 

Правильну структуру, по черговість окремих рухів;

Усунення мандражу, лишньої напруженості, непотрібних рухів;

Виправлення помилок виконання.

Вивчення ведення мяча можна починати на місці з ударів м’ячем до підлоги і його ловлі, виконання установленого числа ударів без ловлі мяча, зі зміною висоти відскоку і темпу виконання вправ. Перші переміщення з м’ячем проводяться на малій швидкості, з наступним його нарощуванням. Ведення мяча без зорового контролю також спочатку виконується на місці. А далі, при веденні мяча в русі, корисно переривати зоровий контроль на декілька секунд і постепенно збільшувати цей час. Сюди також будуть відноситись вправи в веденні мяча різними руками і поперемінно, з зміною напрямку руху, поворотами, прискореннями, фінтами і т.д.
Вивчення прийому в ускладненій обстановці вирішує задачу підведення учнів до вміння виконувати дії в 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 і активного протистояння.

Для навчання ведення мяча на цій фазі бажано застосовувати змагальний метод: хто краще, хто швидше, естафети з зиґзаґами і розворотами, ведення мяча на відрізках до 30 м. на час і інші. Необхідно організувати і протидію. На перших порах це буде пасивний захисник. Сюди ж слід віднести такі поєднані дії, як: ловля мяча – ведення, ведення – передача, ведення – кидок в ворота, ведення – фінт – передача. Переходячи на протидію при виконанні всіх цих дій стає більш активним і, на кінець, повною.

Закріплення прийому – проводиться в рухових тренувальних і товариських іграх. Тут прийом виконується на фоні інших дій, в умовах  обстановки, яка постійно змінюється і сильного емоційного збудження. В грі необхідно провести прийом не тільки якісно, але і вибрати варіант, спосіб виконання, який найбільше відповідає даній ігровій ситуації. Роль вчителя на цій фазі заключається в необхідному коректуванні дій учнів, стимуляції активного і творчого застосування вивченої дії.
Розглянемо декотрі специфічні особливості навчання важливим діям в ручному м’ячі.

Основна стійка. Засвоєння основної стійки захисника і нападника починається з перших занять по ручному мячу. Основний методичний прийом – це усунення помилок. Вдосконалення проводиться при вивченні інших технічних діях – кидків, ведення мяча, передач і ловлі, блокування, персональної опіки та інші.

Передача і ловля мяча. Навчання цим прийомам завжди ведеться одночасно, взаємоповязано. Впевнене виконання прийомів на місці досягається переважно дуже швидко, тому більше уваги слід приділяти передачам і ловлі мяча в русі, особливо на швидкості. Необхідно добиватись такого навику в ловлі, щоб після оволодіння м’ячем (точніше в процесі оволодіння) гравець займав вихідне положення для виконання наступної дії – ведення, передачі, кидка, обманного руху. Спочатку навчання ведеться в спрощених умовах, потім зростає швидкість переміщень, сила передач мяча, вводиться пасивне протистояння, а пізніше і активне – протиборство.
Серед багатьох технічних дій гандболіста передачі і ловля мяча займають ведуче положення перш за все тому, що в самій грі всі наступні технічні дії використовуються, як би епізодично, а ці присутні постійно. Хронометраж ігор любого рангу свідчать про те, що більш 90% ігрового часу в діях гравців займають іменно передачі і ловля мяча. Вони складають так би мовити ігрову основу всієї гри. Цей висновок підтверджує і аналіз ігрових помилок – більшість яких з них здійснюється при передачах мяча.

Необхідно також, розглядати передачі і ловлю мяча в сучасному гандболі, як ведучий напрямок технічного вдосконалення гравців, враховуючи і іншу важливу тенденцію розвитку гри: підвищення її динамічності, зростання швидкостей виконання технічних дій. Поєднання двох цих тенденцій ставить перед спортсменом, і в першу чергу перед вчителем, достатньо складні технічні завдання.

Більше того, сьогодні вже не можна обмежуватись вузькими рамками рекомендацій на раціональну техніку, викладених навіть в самих останніх учбових і методичних посібниках по ручному мячу. Написані вчора, ці рекомендації сьогодні вже застаріли. Відносно передач і ловлі мяча це зводиться до наступного: ще недавно тренера обмежували гравців в використанні різноманітних ризикованих передач мяча за спину, із-за голови, без зорового контролю і т.д. Сьогодні вже навпаки: такі передачі складають необхідний арсенал технічної підготовки гравця, ці дії сприймаються тренерами, і іменно завдяки їх використанню команди досягають хорошого результату в умовах жорсткої активної і високотехнічного захисту.
В зв’язку з таким розширенням технічного арсеналу передач мяча виникла необхідність змінити і їх класифікацію. До числа відомих вже передач мяча на місці і в русі, таких, як від плеча прямою і зігнутою рукою зверху, знизу збоку; зігнутою рукою збоку; прямою рукою збоку і з низу назад; прямою рукою зверху назад; двома руками зверху(і від грудей); з відскоком від майданчика; із-за голови; із-за спини і т.д., ми вводимо нові поняття – відкидка мяча (передача з розворотом руки і кисті від себе, скрита передача (із-за голови, із-за спини, через руку).
Розглядаючи проблему передач і ловлі мяча, не можна не торкнутись питання техніки тримання мяча. Звичайно в грі м’яч тримають однією або двома руками. Найбільш важливішим (і складним) є вміння тримати м’яч однією рукою. Сучасна техніка зобов’язує вміти тримати (і ловити) м’яч однією рукою, так як це значно підвищує ігрові можливості нападника. При цьому пальці рук широко і вільно розставлені, великий палець відводиться в сторону для захвату мяча. Не можна класти м’яч на долонь, це закріплює кисть, обмежує її рухомості , знижує силу і точність передачі. Не можна також сильно притискати м’яч в руці. Рука з м’ячем повинна вільно рухатись в любому напрямку: вперед, вверх, в сторони, по колу, за спину і т.д.
Техніка тримання мяча однією рукою залежить від довжини пальців гравця. Часто коротка долонь (особливо у дітей) не дозволяє сильно втримувати м’яч. В цьому випадку він вільно лежить на долоні і утримується пальцями; балансуючи рукою з м’ячем і притримуючи його іншою, гравець утримує м’яч на долоні і так виконує всі передачі і кидки.

Ловля мяча – ігровий прийом, з допомогою якого команда забезпечує собі можливість вести колективні дії і продовжує час володіння м’ячем. По скільки в грі м’яч часто передають один одному дуже сильно, різко і несподівано, гравці повинні твердо засвоїти техніку ловлі мяча. Іменно цей прийом гри в багатьох випадках визначає хід гри: від рівня його засвоєння залежить загальний клас гри (гравця, команди).
Ловлю мяча потрібно поєднувати з прийняттям вихідного положення для наступних дій – передач, кидків, проходів. Тому при навчанні ловлі необхідно навчити дітей забезпечувати собі швидке і зручне виконання наступних прийомів і дій. Для цього потрібно прийняти устойчиве положення після ловлі, зігнути ноги в колінах в момент прийому, м’яко приземлятись з м’ячем в руках після прийому і зайняти руками положення, найбільш зручне для наступної передачі. Учень повинен добре ловити м’яч на місці, в русі, в стрибку, приймати його з любого напрямку (спереду, збоку, ззаду, після відскоку від майданчика), на любій швидкості та висоті.

В більшості випадків ловля мяча виконується двома руками – найбільш простим і надійним способом. Гравець повертається лицем в сторону мяча, витягує руки йому на зустріч, дещо згинає їх в ліктьових суглобах, Напружені пальці розставлені в сторони, великі пальці майже торкаються, а остальні утворюють „ямку”, дещо більшу за м’яч. В момент зіткнення з м’ячем пальці обхоплюють його, а руки згинаються в ліктьових суглобах, амортизуючи силу мяча що летить, і приймає положення для наступних дій.
При ловлі мяча що високо летить, гравець стрибає вверх, руки різко виносить над головою і розвертає кисті назустріч мячу. Заволодівши м’ячем, гравець згинає руки в ліктьових суглобах і займає зручне положення для наступних дій. При ловлі збоку руки знаходяться не на одному рівні, а одна над другою: ближня до мяча – знизу, дальня – зверху. Ловля низько летючого мяча  відрізняється опусканням рук вниз і розвертанням їх долонь вперед. В цьому випадку пальці розставлені вниз і в сторони, а долоні торкаються одна з одною реберною частиною.
Не слід чекати, доки м’яч який падає відстрибне від майданчика (особливо в момент боротьби за м’яч). Потрібно швидко наблизитись до мяча і ловити його в момент зіткнення з майданчиком, підносячи руки як можна ближче до місця падіння. При цьому гравець робить випад до мяча, нахиляє тулуб, опускає руки вперед – вниз і кистями обхоплює м’яч з зовнішніх сторін (але не зверху). Заволодівши м’ячем, швидко випрямляється, підтягуючи м’яч ближче до себе. М’яч який котиться потрібно ловити поступово двома руками. Спочатку під м’яч підставляється ближня до нього рука, а потім друга рука обхоплює його зверху.
Ловля однією рукою повинна розглядатись вчителем як елемент визначеної зіграності двох любих гравців. М’яч всякий раз відсилається для такого прийому на заданій (зручній, домовленій завчасно) висоті, летить на зустріч і з визначеною силою лягає на руку у зручне для наступних дій положення. Гравець виставляє назустріч мячу руку, дещо зігнуту в ліктьовому суглобі. При зіткненні з м’ячем рука активно згинається і плече відводиться назад, гасячи швидкість мяча. В кінці амортизую чого руху можна підтримати зловлений м’яч іншою рукою. Впевнено заволодівши м’ячем однією рукою, гравець обов’язково використовує амортизаційний рух як замах для наступних дій.

В грі ловля однією рукою повинна застосовуватись тільки в тих випадках, коли обоє нападників в результаті цього обіграють захист, створюють вигідну позицію для взяття воріт або переходу на кидок свого партнера (в противному випадку збільшення ловлі однією рукою принесе тільки непотрібне дублення мяча).
Найбільш важливим компонентом технічної підготовки гравця є передача мяча. Передачі мяча повинні бути швидкими, сильними, точними і своєчасними. Застосовуються різноманітні передачі в залежності від ігрової обстановки, відстані (на яку потрібно послати м’яч), характеру і способів протидії суперника з врахуванням рухів і розміщення партнера і суперника який його опікує. Основний вид передачі – однією рукою на місці, в русі, в стрибку. Передачі можуть бути короткими, довгими, високими, низькими. Найбільш часто застосовуються короткі передачі. Вони дозволяють частіше змінювати ігрові положення, що самітно ускладнює гру суперника.

Виконуючи передачу, гравець зобов’язаний вибрати найбільш простий і ціле направлений спосіб передачі мяча для кожної даної ігрової ситуації. Передача повинна бути несподіваною  для суперника і проводитись без підготовчого руху. Важливо враховувати рівень підготовки партнера, його готовність до прийому мяча, особливість техніки ловлі (вище, нижче, м’якше і т.д.).

Перші вправи в передачах і ловлі мяча виконуються на місці: в парах (шеренги один навпроти іншого), по колу, через гравця, з одним і декількома м’ячами.

Більш складніші вправи з передачами і ловлею мяча в русі. В залежності від технічної підготовленості учнів вчитель координує швидкість переміщень, дистанцію і силу передач мяча. Особливу увагу слід приділяти вмінню без затримки і точно передавати м’яч партнерам після ловлі.

Вдосконаленням передач і ловлі мяча, необхідність відводити на ці вправи більше часу – веління часу, обов’язкові умови для тих, хто йде разом з загальним процесом розвитку та вдосконаленням гри. При цьому необхідно пам’ятати, що вдосконалюючи передачу, учні одночасно роблять серйозні кроки на шляху оволодіння і різнобічною кидковою підготовкою.

Кидки в ворота. Навчання кидкам ведеться в наступній по черговості : опорні кидки з місця і в русі, кидки в стрибку, кидки з падінням, кидки з флангів, різноманітні кидки з одного, двох і трьох кроків, комбіновані кидки.
Техніка кидків в ворота багато в чому подібна до техніки передач мяча. При навчанні і в тренуваннях кидків необхідно використовувати різноманітні вправи для розвитку групи мязів рук, плечового поясу, живота, тулуба і ніг. Найбільший ефект дають вправи з набивними м’ячами. Особливо корисно мати набивні м’ячі ігрового розміру вагою 600 – 800 г.

Багаторічний практичний досвід і науковий експеримент (Н.П. Клусов і В.І. Локштанов), проведений в ряд ДЮСШ та інших школах, дозволяють рекомендувати при навчанні кидкам (передачам мяча) і їх подальшому вдосконаленню методику володінням технікою кидків, підвищення міцності і точності кидка з використанням системи вправ з обох рук (сильною і слабшою). Суть методики складається в тому, що на етапі навчання кидкам необхідно чітко рівномірно розприділити вправи для обох рук. Перша рука виконує точно таку ж кількість кидків (передач), як і ліва (50 + 50 %). В кінцевому результаті виходить більш якісне засвоєння техніки кидка (в тому ж числі і сильнішою рукою), самітно підвищується дальність (на 3 – 5 м). Така робота повинна вестись при навчанні і вдосконаленні техніки кидків в ІУ – УІ класах школи.
Обґрунтування подібного явища фізіологічно можна звести до наявності поняття „перенос навику”. Так при звичайній методиці, коли всі 100% вправ виконуються тільки сильною рукою, учні все рівно вміють, хоч і більш слабше, виконувати прийом і слабшою рукою. Тут формування навику слабшою рукою проходить за рахунок „переносу”. Значить, частина роботи (тренування) сильнішої руки як би переходить на слабшу. Звідси і результати: при роботі однією рукою загальна дальність кидка сильнішою рукою помітно менша, чим при відпрацюванні прийому двома руками. Все це дозволяє поглибити обґрунтування даного явища. Людину потрібно розглядати як цілісну складну і гармонійну систему. Відпрацювання прийому тільки однією рукою як би протиречить цій природній гармонії. І в результаті досягнення максимально можливого результату для сильнішої руки стає просто неможливим. Однак положення самітно змінюється, коли в роботу підключається друга рука. Нижче будуть коротко розглянуті основні моменти методики вдосконалення кидка при відпрацюванні прийому і використання його сильнішої і слабшої рук.
В VІІ – VІІІ класах проводиться більш детальне навчання техніки кидків, уточнюється придбані уміння і проходить їх перевід у навик. Тут вчитель тісно підходить зі своїми учнями до закріплення навику і його подальшому вдосконаленню. На цьому етапі запропонована нами методика відпрацювання вправ по об’єму для правої і лівої руки: сильніша – 70 % всіх вправ, слабша – 30 %. Таке розподілення навантаження дозволяє одночасно і оптимально вирішувати дві найбільш важливі задачі вдосконалення.
По перше, найбільш якісне становлення навику кидка сильнішою рукою, що відображається у збільшенні максимальної дальності кидка мяча (на 3 – 5 м). По друге, формування стабільного навику в кидках слабшою рукою, що найбільш важливо в сучасних умовах, коли важливою тенденцією вітчизняного та міжнародного гандболу стає загальне технічне вдосконалення гравця, коли сучасний напад веде пошук розкриття і подальшого розширення потенційних можливостей збільшення і посилення атакуючих засобів.
На практичних заняттях, на уроках постійно 30 %  всіх вправ для передачі мяча і кидках повинні виконуватись слабшою рукою. Найбільш раціонально із кожних десяти вправ у кидках, наприклад, другу – п’яту – восьму відводити для слабшої руки. Менш корисна робота підряд тільки однією рукою, а потім тільки другою.

В ІХ – Х класах, коли ставиться досягнення визначеної майстерності у оволодінні технікою кидків і йде пристосування навику до різноманітних умов його використання у змагальній практиці, може проходити подальше зниження обйому роботи слабшої руки. Це зниження в обов’язковому порядку повинне враховувати індивідуальні особливості технічної підготовки даного учня, завдання які перед ним стоять. У сприятливих умовах, коли відмічаються позитивні зрушення у оволодінні навиком кидка з обох рук, співвідношення роботи сильнішої і слабшої руки може бути як 85 і 15 %. Таке розподілення вправ на обидві руки на цьому етапі навчання і вдосконалення дозволять досягнути максимального результату для сильнішої руки і підтримувати на високому рівні навик кидка слабшою рукою. 
На етапі спортивного вдосконалення вчитель повинен виходити із необхідності готувати гравців, які можуть проводити активні, завершаючи атаку кидків з обох рук. При цьому слід враховувати дві основні структури кидкової підготовки. Перша : типові, загальні для кидків  рухи (наприклад завершальний рух кистю). Друга : рухи, характерні для специфіки виконання конкретного прийому (наприклад, відхилення тулуба вліво для обвідного кидка в опорі). Розподілення навантаження в тренуванні кидків двома руками повинно передбачати для кожної руки як типові, так і спеціальні особливості підготовки. У підсумку тренування у кидках, їх вдосконалення може вестись і диференційовано для правої і лівої руки 4 – 5 різних видів кидків для сильнішої руки; 1 – 2 кидка з новою структурою рухів для слабшої руки.
Таким чином, маючи поки місце у практиці гандболу методика навчання виконання основних прийомів (кидок, передача) однією сильнішою рукою недосконала.

Сьогодні даний висновок найбільш важливий при використанні методики тренування обидвох рук іменно на початковому етапі навчання, коли оптимально пропорційне співвідношення вправ правою і лівою рукою, підвищує ефективність процесу навчання рухам „ведучої” руки, забезпечує гармонійний розвиток і збагачує рухові можливості людини. Найбільш раціонально в цих цілях широко використовуються прийоми техніки і тактики гри у двосторонніх „дзеркальних” вправ з одночасним вирішенням і завдань  чисто спортивної підготовки:
Оволодіння координації рухів для рівноцінного виконання дій як правої, так і лівої сторони тіла;

Вдосконалення оволодіння рухами для виконання у зручну для виконання сторону;
Засіб активного відпочинку.

Необхідно відмітити, що методика навчання кидкам в ручному м’ячі з двох рук дозволяє також добитись більш ефективних результатів і в відпрацюванні точності кидка. При цьому вчитель повинен пам’ятати, що у дітей 7 – 8 років спостерігаються низькі показники при виконанні точних рухів слабшою рукою, а найбільш швидкий розвиток здібностей виконувати точні рухи двома руками проходить в період з 11 – 12 до 15 – 16 років. Розвиток точності рухів сильнішою рукою у хлопчиків і дівчаток до 11 – 12 років на має різниці. З 11 – 12 років дівчаткам притаманна більш висока точність рухів слабшою рукою. А до 15 – 16 років точність рухів (правої і лівої руки) у юнаків помітно вища, чим у дівчат того ж віку.
Кидок з місця (штрафний кидок) засвоюється разом з навчанням передач мяча з місця. Особливу увагу при навчанні звертається на роботу позаду стоячої ноги : вона повинна спочатку згинатися, а потім різко випрямлятись, повідомляти тулубу прискорення для кидка. Найбільш важливим моментами кидка будуть розворот і нахил корпусу, за хльост кисті. Вдосконалення кидка проводиться із різних вихідних положень руки з м’ячем : з замахом, з на пів замахом, від плеча, із за голови, збоку і т.д. Кидок виконується і з падінням вперед на кисті рук. 
Кидки з падінням. В технічній підготовці гравців гандболістів особливе місце займає кидкова підготовка. Кидок мяча в ворота завершує любі попередні технічні і тактичні дії, тому іменно від рівня оволодіння технікою кидків в першу чергу залежить ігрова результативність того чи іншого гандболіста і його команди; від цього показника залежить досягнення перемоги як в одній конкретній зустрічі – грі, так і в турнірі, першості.

Таким чином класифікація кидків з падіннями може передбачати : кидки з місця і кидки з ходу. Ті і інші можуть виконуватись в опорному положенні або в стрибку. Всякий раз безпосередньо кидок (посилання мяча в ворота) використовується або на початку загального руху ( на початку польоту, тобто в основному без замаху), або в кінці, середині – в падінні (на вильоті). В той же час кидок може проводитись з вистрибуванням як з лівої, так і з правої ноги.
Кидок з ходу на великій швидкості може виконуватись (при одноборстві з воротарем, при продовженому під кутом до воріт вистрибуванні над майданчиком воротаря) з наступним приземленням і кувирком. Кидки з місця виконуються поштовхом з двох або з однієї ноги. З двох ніг це можуть бути кидки лицем або спиною вперед, а з одної – з поворотом через ліве, праве плече (також і з одним, двома, трьома кроками, які виконуються для обігравання і відходу нападника від захисника). В останньому випадку назва кидка „з місця” умовна. Умовність зводиться до того, що нападник в момент одержання мяча знаходиться біля лінії майданчика воротаря і після відповідних рухів і кроків з того місця виконує завершальний кидок, тобто залишається „на місці”.
Техніка кидків з падінням в основному аналогічна іншим кидкам, передачам мяча. При її засвоєнні найбільшу складність представляє відпрацювання координації рухів різних рухових актів, які складають кидок з падінням : розбіг, поштовховий крок, вистрибування, безпосередньо кидок, політ, приземлення, ку вирок і т.д.
Однією із задач оволодіння технікою кидків з падінням є подолання у учнів відчуттів страху при падіннях після кидка. Тому ще до ознайомлення з кидками з падінням вчитель пропонує своїм учням виконати серію підготовчих вправ.

Методика навчання кидків з падінням складається з загальноприйнятих чотирьох фаз : ознайомлення з прийомом; вивчення прийому в спрощених умовах; вивчення прийому в ускладненій обстановці; закріплення прийому в грі. Спочатку вивчаються кидки з місця в опорному положенні, пізніше – в стрибку і тільки потім – з ходу (розбігу).
Ознайомлення з прийомом можна проводити по різному. Основні методи – показ і пояснення. Показати кидок може вчитель, один із учнів команди. При цьому корисно використовувати малюнки, фотографії, кінограми, відеозаписи, щоб скласти у учнів чітке зорове представлення про прийом. Увагу слід акцентувати на більш важливих деталях прийому, а супроводжуючий показ пояснення повинні складати ясне представлення  про прийом і його деталі: чітке оволодіння м’ячем; уміння „сховати” м’яч від захисників; уміння „провалюватись” (уникати захисників в сторону воріт до отримання мяча, при щільній опіці); уміння направляти м’яч із одного і того ж положення в різні кути воріт і т.д. 
Щоб правильно оволодіти прийомом, необхідно вивчити його в спрощених умовах. Тут вчитель звертає увагу своїх учнів на головне:
· структуру виконання прийому, подальших окремих рухів;
· усунення непотрібних рухів;

·  виправлення помилок при виконанні.

Виконання весь час починається з проби кидка. Виконуються кидки з м’ячем: наприклад, найбільш простий кидок з ловлею мяча із положення боком; спиною до воріт з наступним розворотом на опорній нозі (вліво, на лівій нозі – для правої) в сторону воріт; те ж, але з кроком (двома);  кидок з двох ніг з вихідного положення в присіді з випрямленням ніг  і наступним вистрибуванням в майданчик воротаря. Потім ті ж  стрибки можуть вивчатись з розворотом в іншу сторону. Ще більш складними будуть кидки з поштовхом на вистрибування в площу воротаря з однойменної ноги відносно руки що кидає (вистрибування з правої ноги – кидок правою і навпаки).

В такій послідовності ведеться вивчення кидків у спрощених умовах в русі.

Головне завдання вивчення прийому у спрощеній обстановці – поступово ускладнення умов виконання прийому, підведення учня до вміння виконувати прийом в складних, наближених до ігрових умов.

Вивчаючи кидок з падінням, необхідно перш за все організувати протидію для того хто виконує кидок. Вдосконалення кидка проводиться переважно з захисником, який опікає даного нападника. В цих умовах уточнюється технічне виконання кидка в його важливих деталях : вихідне положення нападника (перед ловлею мяча, після ведення); обробка мяча (координація рухів); своєчасний поворот голови в сторону воріт (при отриманні мяча боком і спиною до воріт); звільнення від захисника; ефективність вистрибування; своєчасний кидок (врахування позиції і руху воротаря); приземлення після кидка. 

Вдосконалення кидка ведеться послідовно. Наступний етап вивчення цього прийому – його поєднання з іншими діями. Найбільш часто кидок з лінії поєднується з застосуванням заслону. Кидок можна також поєднувати з пробіганням в лінію, зі зміною місць нападників передньої і задньої лінії, з відігріванням в лінію, після схресних і паралельних переміщень, набігань.
Заключний момент вивчення кидка з падінням – виконання прийому в умовах протистояння. Якщо в попередніх вправах лише був присутній захисник, то тепер протидія губить умовний характер. Більш того, на даному етапі необхідно штучно створювати складності, які мають перевагу над ігровими. Для цього використовують ігрові вправи з чисельною перевагою захисників.
В цілому при навчанні кидку з падінням в ускладнених умовах слід:
Використовувати прийоми, які відволікають увагу нападника від виконання прийому який вивчають;

Ускладнювати кидок визначеними завданнями;

Постійно посилювати протидію;

Підвищувати точність виконання кидка і його окремих деталей;

Комплексно поєднувати всі ці вимоги в ускладнених умовах.

Закріплення кидка в грі проводиться в учбових, товариських односторонніх іграх і різноманітних ігрових вправах. Необхідно, щоб прийом виконувався на фоні різносторонніх дій в умовах які несподівано міняються, сильного емоційного збудження. При цьому необхідно не тільки чисто провести прийом, але і вибрати варіант, спосіб виконання, який більше відповідає даній ігровій позиції.
Закріплюючи техніку кидка з падінням в грі, вчитель постійно направляє учня на вирішення особистих задач :

1. Напрацювання впевненого навику у виконанні кидка у різносторонніх і несподівано змінючись в  умовах гри.

2. Вдосконалення варіантів виконання прийому (кидки вверх, вниз, „провалювання”, вистрибування і т.д.).

3. Вдосконалення швидкості і переміщення.

4. Постійне виконання кидка в умовах жорсткої протидії.
5. Вдосконалення майстерності і індивідуального стилю виконання.

Основну увагу педагога на цій фазі навчання повинно бути направлено на активне і творче виконання прийому і їх варіантів.

Опорний кидок в русі.

Навчання починається після засвоєння учнями техніки кидків з місця і передач мяча в русі. Кожен учень може мати свою індивідуальну технічну особливість виконання кидка. Більш важливо, щоб кидок виконувався невимушено, без напруження, координовано. Послідовність при навчанні опорним кидкам в русі наступна : кидки з прямого кроку або з розбігу, кидки з подовженого послід нього кроку (випаду), кидок з схресного кроку (з прискоренням), кидок з підплигуванням на останньому кроці.

Кидок в стрибку.

Навчання починається в полегшених умовах : легкий розбіг, під кутом до воріт під зручну руку, без ловлі мяча. Необхідно добиватись невеличкої затримки кидка в повітрі (зависання) – для наступного обігравання воротаря і кращої оцінки кидкової обстановки. Перед самим кидком корисно використовувати підвідні вправи. Спочатку кидок виконується після ведення мяча гравцем який кидає, а потім і після ловлі мяча від партнера – перед вистрибуванням на кидок; найбільш складний кидок в стрибку з ловлею мяча в точці найвищого злету.
Кидки з одного, двох і трьох кроків.
Навчання кидків в опорі переважно закінчується засвоєнням техніки кидка під визначену ногу. При навчанні кидкам з одного, двох і трьох кроків потрібно навчити учнів виконувати кидок під любу ногу. Спочатку на малій швидкості відпрацьовується обумовлені рухи кидка з другим кроком, потім те ж на третьому кроці і в завершенні – на першому. Необхідні  всі варіанти кидка : коли перший крок виконується з лівої ноги і коли рух з м’ячем починається з кроку правої ноги. Першочергово обумовлені рухи відпрацьовуються після ведення мяча, потім після одержання мяча від партнера або вчителя. Для роботи по індивідуальним завданням корисна вправа з відскоком  мяча від стіни. Після засвоєння техніки кидків в опорному положенні проводиться навчання кидкам в стрибку.
Комбіновані кидки.

Методика навчання комбінованим кидкам в цілому аналогічна методиці засвоєння інших кидків. Спочатку техніка кидків вивчається у спрощених умовах, так як техніка передач мяча. Потім  вводиться і зростає протидія, збільшується сила кидка. Вдосконалення в ігрових вправах, товариських і навчальних іграх.
Фінти. 

Навчання фінтам слід починати зразу після оволодіння основними прийомами переміщеннями, передач і кидків в ворота. Підбір фінтів ведеться індивідуально, а навчання проводиться спочатку в повільному темпі. Першими засвоюються фінти на передачу, потім фінти на прохід і фінти на кидок.

Блокування кидків.

Навчання проводиться після оволодіння стійкою захисника і його переміщення. Спочатку ставиться ціль підвищення швидкості руху рук : швидкий перенос рук з правої сторони вліво з імітацією блокування кидків, різкого піднімання і опускання рук і інші. Потім рух руками відпрацьовуються в поєднанні з випадами ніг, кроками в сторони. Відпрацювання блокування завжди проводиться в парах (нападник – захисник). Захисник може розміщуватись біля стіни залу або біля сітки, щоб нападник міг швидше заволодіти м’ячем для повторної вправи. Інтерес до вправи підвищує змагальний метод його проведення.
Швидкий відрив.
Основною умовою навчання контр атаки (швидкому відриву) є чітке засвоєння передач і ловлі мяча. Спочатку відпрацьовуються дії в індивідуальному швидкому відриві, потім вдвох, втрьох.
Після засвоєння дій без протидії вводиться протидія захисників. Кожна атака з відривом повинна закінчуватись енергійним кидком мяча в ворота.
Вдосконалення індивідуальної майстерності захисника.

Індивідуальна тактична майстерність гравця захисту – це не тільки високоякісне тактико – технічне виконання дій. Індивідуальна тактична майстерність захисника ціниться перш за все виходячи з загальних завдань тактики, для повноцінності тих чи інших дій у визначені моменти гри або у завчасно обумовлених стандартних ситуаціях. Іншими словами, оцінка індивідуальної тактичної майстерності враховує рівень розвитку ігрового мислення захисника 

Вдосконалення ігрового мислення – процес довготривалий і важкий. Біля його витоків – фундаментальна робота по формуванню високих загальних і спеціальних фізичних якостей гандболіста : надійне оволодіння комплексом різносторонніх технічних дій; розвиток і вдосконалення технічних навиків як основи ігрового мислення.
Важливо, щоб гандболіст і його тренер розглядали кожну індивідуальну дію захисника не як щось стандартне, а з широкою міркою обирання, варіативності. Іменно такий підхід дозволяє формувати глибоко творчі відносини захисника до своєї ігрової діяльності, створює надійні передумови високо розвиненого ігрового мислення.

Вчитель, який використовує вправи, які сприяють вдосконаленню індивідуальних тактичних дій і навиків захисника, не повинен обмежуватись вузькими рекомендаціями. Кожну вправу слід постійно видозмінювати. Можливості для вирішення цієї задачі у вчителя є завжди : зміна партнерів, звуження та розширення зони дій, збільшення темпу, ускладнення завдань і т.д.
Таке відношення захисника до процесу тренування, до вдосконалення індивідуальної тактичної майстерності буде сприяти більш швидкому загальному якісному росту, допоможе витягнути із запропонованих вправ максимальну користь.

Індивідуальна і колективна тактика нападу.

Навчання ведеться погоджено і одночасно. Колективна тактика у своїй основі опирається на індивідуальну технічну і тактичну підготовку. Тактика у навчальному процесі виступає як засіб підвищення і вдосконалення технічної підготовки гравця в умовах, максимально наближених до ігрових. З другого боку, ускладнені умови виконання технічних прийомів, наближення цих умов до ігрових є не що інше, як вирішення завдань початкової тактичної підготовки. Такими простими вправами техніко – тактичного плану будуть поєднання в передачах, ведення, переміщення гравців, кидках в ворота, фінти.
Наступним етапом навчання буде відпрацювання взаємодій між ігровими парами нападників (край – лінія, на півсередній – центр і т.д.). Тепер різноманітні передачі і переміщення гравців розглядаються як підготовчі для виконання визначеної ігрової зв’язки, яка закінчується кидком в ворота. Умови виконання вправ і ігрові місця учнів постійно повинні мінятись. Корисно подібні дії відпрацьовувати і закріплювати в ігрових вправах на одні ворота міні – командами від двох до шести гравців.
Навчання комбінаційній грі, виконанню окремих комбінацій слід починати з теоретичних занять, ознайомлення з малюнками, схемами, з детального ознайомлення з частковими завданнями окремих гравців і їх взаємодій. Після цього комбінації послідовно виконуються в повільному темпі, більш швидкому, з пасивною, на пів активним і активним захистом, в одні ворота, у двосторонніх іграх, і на кінець в товариських іграх.
Індивідуальна і колективна тактика захисту.

Навчання індивідуальній тактиці захисту залежить від засвоєння техніки захисника і рівня загальної фізичної підготовленості учнів. Після засвоєння техніки і при наявності задовільної рухомості можна переходити до виконань спеціальних вправ, які сприяють засвоєнню індивідуальних тактичних дій захисника. Сюди можна віднести такі вправи : 
Захисник рухається за нападником по всьому полю, точно повторюючи рухи послід нього і не даючи йому втекти;

Декілька нападників передають м’яч один одному, два – три захисника стараються перехопити м’яч, що дає їм право помінятись ролями з нападниками;

гра в захисті у меншості.

Навчання колективній тактиці захисту починається з теоретичної підготовки. Практичне застосування командних захисних дій починається з пасивних, дещо уповільнених дій сторони яка нападає, виконуючи одні і ті ж стандартні дії. Викладач постійно вносить корективи в дії захисників, зупиняє гру для аналізу індивідуальних і колективних дій захисників. Темп і різносторонність атак зростають поступово. Корисний змагальний метод – після декількох помилок нападу команди змінюються ролями.
Закріплення проводиться в учбових іграх і тренувальних іграх, де захисники виконують конкретні завдання, поставлені викладачем перед грою. Але і тут викладач в любий момент вмішується в хід зустрічі, самим активним чином керує діями гравців.

Вдосконалення вибраних колективних дій в нападі і захисті проходить в товариських зустрічах, після яких в обов’язковому порядку проводиться колективний розбір гри, дій кожного гравця, ставиться завдання подальшого вдосконалення.
Навчання воротаря.

Функції воротаря засвоюють тільки декотрі учні. Підбір воротарів (хлопчиків і дівчат) ведеться постійно, на протязі перших 2 – 3 років, на основі добровільного принципу. Деколи із бажаючих спеціалізуватись складається група воротарів, заняття можна проводити і груповим методом.

Воротарем можуть бути далеко не всі. Для цього потрібно володіти цілим комплексом якостей : швидкою реакцією, сміливістю, стійкістю і широтою уваги, спритністю, великою гнучкістю, високою координацією рухів, стрибучістю, витривалістю, рухомістю.
Тому початкова підготовка воротарів зводиться переважно до занять загальної і спеціальної фізичної (і вольової) підготовки.

Навчання воротарів починається з засвоєння стійки воротаря і його переміщень. Дії по захисту своїх воріт слід починати з ловлі м’ячів на місці. Починаючи з цього моменту і дальше дуже велике значення має загальний психологічний настрій воротарів на ловлю м’ячів, а не на їх відбивання. Це дає позитивний результат в подальшому вдосконаленні воротаря і у випадку можливої спеціалізації в цій ролі.
Спочатку засвоюється ловля м’ячів, які летять прямо, на рівні грудей і вище, потім – збоку від воротаря і знизу. Допускається навчання цим прийомам і без воріт – біля стіни, в парах і трійках гравців в центрі залу, в колі. Зі збільшенням темпу вправ відбивання м’ячів проводиться з переміщенням (приставні і схресні кроки, стрибки випади, „на пів шпагати” і інші.). вибір місця воротарем відпрацьовується тільки в воротах. 
М’ячі, які кинуті з близької відстані, воротарю корисніше відбивати, а не ловити. Важливо, щоб м’ячі після відбивання руками, ногами, корпусом відскакували за лицеву лінію, а не в поле.

Потім переходять до відбивання м’ячів, які летять далеко від воротаря. Тут застосовують приставні і схресні кроки. Найбільш раціонально такі дії відпрацьовувати біля стіни. Особливу увагу слід приділяти відбиванню м’ячів з відскоком від майданчика (відбивання ногами).

В цей період застосовуються багато акробатичних вправ, що в подальшому створить передумови для вдалого переходу до відбивання м’ячів у кидках і падіннях (вирішується проблема переборення відчуття самозбереження). Найбільш складними є кидки для відбивання верхніх м’ячів. При їх засвоєнні можна використовувати гімнастичні мати.

По мірі засвоєння техніки ловлі і відбивання м’ячів воротарями необхідно знайомити з технікою відбивання кидків з кутів, а також з обманними рухами. Коли проводяться ігри і в цей час гри використовуються для засвоєння навику введення мяча в гру, для виконання виходів на кидки з лінії і країв, ігри на перехоплення мяча.
Групові заняття воротарів постійно повинні змінюватись індивідуальною роботою. Велике значення при цьому мають вправи з набивними м’ячами, вправи для розвитку спеціальних якостей воротаря, вдосконалення техніки різних дій. Можна застосовувати кругове тренування. Вправи на станціях підбираються так, щоб постійно чередувати напруження і розслаблення. Продовження одного кола 7 – 8 хвилин, кількість станцій 5 – 6. 
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Методичні рекомендації для навчання гандболу 
школярів різних вікових груп
Ручний м'яч дякуючи своїй динамічності та емоційності відповідає дитячому віку, тому навчання можна починити раніше, чим іншими фізичними вправами. Для ручного м`яча періодом першочергового навчання прийнято вважати у віці 9 – 10 років, але враховуючи досвід роботи з баскетболу, навчання ручному (міні гандболу) можна починати і у семирічному віці.
У навчально-виховній роботі зі школярами повинні враховуватись особливості різних вікових груп. Методика роботи з дітьми у ручному м’ячі основується на загальних положеннях педагогіки та теорії фізичного виховання. Поряд з врахуванням особливостей вікового розвитку дітей вона виходить із принципів виховного характеру навчання, чіткого дотримання доступності, поетапності, систематичності, впровадження спеціалізації на базі усесторонньої фізичної підготовки.
Діти 9 – 10 років. У цьому віці проходить поетапне укріплення організму. Центральна нервова система забезпечує потенційно високу координацію рухів та функціональну діяльність внутрішніх органів. Відновлювані процеси проходять достатньо швидко. Школярі відрізняються сильним бажанням рухатися, підвищеною збудженістю, нервові процеси вичерпуються швидко. Тому до педагога, який організовує та проводить перші уроки з гандболу, пред’являються самі високі вимоги.
Перші уроки, початковий етап роботи з гандболу особливо складні та важкі. Любі упущення цього періоду дуже важко відновити або виправити у подальшому навчанні.

Основним направленням правильної організації занять з дітьми повинно бути з глибоким розумінням виключно важливого значення усесторонньої фізичної підготовки школярів. Гандбол включений у навчальну програму школи, завдячуючи тому, що він сприяє вирішенню цієї першочергової задачі.
У віці 9 – 10 років дитина може успішно засвоювати спеціальні рухові навики, але при умові обліку його індивідуальних можливостей. Педагогічна майстерність вчителя на цьому етапі заключається в умінні заінтересувати клас, правильно підібрати пари, групи, команди учнів, деколи пропонувати учням індивідуальні вправи.

Якість перших уроків з гандболу особливо важливо, так як вони визначають всі подальші відношення учня до предмету.

У підвищенні інтересу до занять мають значення завчасно підготовлені та красиво оформлені місця занять, добре підібраний інвентар. Особливу роль виконує на уроках спеціальна ігрова форма. Це можуть бути кольорові жилетки з номерами на грудях та на спині або майки (футболки) з емблемами школи (класу). Добре, якщо така форма зроблена руками самих учнів. Крім того, у кожного учня повинен бути: тренувальний костюм, резиновий м'яч, тенісний або маленький резиновий м'яч.
На уроках з гандболу найбільш розповсюджений фронтальний метод. В цілях більшої різносторонності занять слід частіше застосовувати груповий та командний методи. При груповому методі застосовуються переважно принцип колового тренування, а командний метод наближує урок до умов змагальних, що представляє собою цінність для вирішення виховної та навчальної задач. Програмою таких змагань, відповідно є прості вправи фізичної підготовки, вправи з ігровими та набивними м’ячами, та переважно рухливі ігри.
Діти 11 – 12 років. У цьому віці діти володіють достатньо високою координацією рухів, рухливістю, спритністю, просторовою орієнтацією. Тому в цей період проходить інтенсивний розвиток процесів внутрішнього гальмування, діти стають більш управляючими, більш стриманими – встановлюється рівновага нервових процесів центральної нервової системи. Відмічається і здібність добре управляти своїми рухами, підвищується працездатність, витривалість, збільшується стійкість уваги, здібність до сприйняття нового, покращуються творчі можливості учнів. Одночасно значні зміни протікають і в опорно-руховому апараті: ростуть і якість змінюються м`язи дитини, збільшується осифікація кісток.

Внаслідок цього діти 11 – 12 років за своїми фізичними можливостями є готовими не тільки до засвоєння техніко-тактичних навиків гри, але і до ведення ігрової діяльності в цілому.

В цей період на уроках по ручному мячу  проводиться достатньо інтенсивна робота по вихованню загальної витривалості, швидкості та спритності. Ціле направлено також стимулювати окремі прояви сили (вправи з ігровими м’ячами, медицинболами, на дальність кидків та інші). Все це створює умови для формування спеціальної рухової бази, необхідної для ручного м`яча.

Тим не менше потрібно враховувати, що діти в цьому віці ще не можуть довго зосереджувати увагу, повільно засвоюють техніку, якщо не має можливості правильно копіювати відповідні виконані дії, вправи. Тому бажано частіше змінювати завдання, вправи, прийоми що вивчаються, більше використовувати змагальний метод.
Важливо також, щоб навчання постійно були направлені на виховання умінь швидко і легко пересуватися по майданчику, виконання всіх прийомів в обидві сторони та двома руками. Важливо навчити школярів передавати м'яч на різні відстані, виконувати кидок у ворота, вміти правильно вибирати місце у грі, „відкриватися” у нападі та „закривати” суперника при діях у захисті.

Головне завдання уроків по ручному м`ячу в цей період – забезпечити повноцінний фізичний розвиток, придбати необхідні якості і навички для подальшого вдосконалення у грі. Ця робота повинна бути пов’язана з різносторонньою підготовкою.

Діти 12 – 15 років. В цей період діти переживають етап складної внутрішньої перебудови, пов’язаної з фізіологічними особливостями на границі дитинства та юності. Ці зміни проявляються у різкому прискорені росту тіла в висоту, з невеликою диск ординацією рухів, у більш швидкою стомлюваністю, неврівноваженістю поведінки, а також прояву нових якостей в характері школяра.
З другої сторони, дозрівання мязів закінчується, а починається процес розвитку м’язової сили. Тому з точки зору спортивної підготовки вік 12 – 15 років вважається найбільш оптимальним для закладення фундаменту майбутніх спортивних досягнень, для формування особистості, визначення майбутньої спеціальності. В цей період проходить найбільший приріст швидкості, сили, спритності. Іменно в цьому напрямку повинен працювати педагог при проведенні уроків по ручному м`ячу.

Поведінка підлітків все у більшій ступені, починає визначатись другою сигнальною системою. Емоції дитини явно уступають свої позиції свідомому вольовому зусиллю людини яка дорослішає. Копіювання дій змінюється продуманим засвоєнням запропонованого рухового матеріалу. Рухові навички починають автоматизуватись. Все це має виключно важливе значення для наступного вивчення більш складного навчального матеріалу з гандболу. Безпосередньо, при засвоєні різноманітних тактичних завдань учні звільнюються від обдумування виконуваних технічних прийомів і повністю переключатись на вирішення тактичних питань.
На уроках з ручного м`яча помітно зростає значимість та вагома вага вивчення техніки та тактики гри. Якщо у попередні роки (9 – 12 років) навчання велося переважно через ігровий метод (спеціалізовані рухливі ігри, учбова гра), то тепер в урок все в більшій мірі входить аналітико-синтетичний метод: вправа – гра – вправа.
Колективні тактичні дії слід починати з найпростіших комбінацій. Навчання обов’язково повинно вестись у три етапи: 

1) детальне засвоєння індивідуальних дій гравця (переважно технічних);

2) взаємодія з партнером (техніко-тактичне);

3) поєднання індивідуальних та колективних дій – виконання комбінацій.

Засвоєння та закріплення тактичних дій проводяться у великій кількості ігор, ігрових вправах. При цьому найбільш важливо керувати діями гравців: ставити визначені навчальні завдання, давати підказки по ходу виконання; проводити зупинки ігор з розбором дій що виконуються; виправляти та розбирати помилки та інше. Кількість установок, задач, розборів повинно бути оптимальним, тому, що учні втратять інтерес до уроку, та не виконають його завдань.

В цілому підготовка дітей 12 – 15 років мають універсальну ігрову направленість. Тільки після досягнення достатньо різносторонніх умінь можна переходити до спеціалізації на окремих ігрових місцях (як правило не раніше 15 років).

Юнаки та дівчата 15 – 18 років. У цьому віці завершується процес анатомо-фізіологічної перебудови і організм наближується до стану дорослої людини – по функціональному розвитку, діяльності внутрішніх органів, опорно-рухового апарату, центральної нервової системи. Координація рухів у цьому віці досягає досконалості, а серцево-судинна та дихальна системи вільно забезпечують потребу організму в інтенсивних навантаженнях. Відчутні зрушення і у психіці школярів: збільшується стійкість інтересів, здатність до відволікаючого мислення і концентрації уваги. Все це повинно знайти відображення у методиці та змісті уроків з гандболу, які стають тепер більш щільними та інтенсивними.
Фізична підготовка складає на цьому етапі навчання близько 40% ( замість 70% у молодших класах). Однак ведуче положення, як і колись, займає загальна, а не спеціальна фізична підготовка. Робота ведеться переважно по розвитку сили, витривалості та швидкості. В уроках широко застосовуються вправи без м`яча, з м’ячем, включаючи різноманітні технічні прийоми. Більшу увагу повинен отримати принцип колового тренування та інтервальний метод.

Вивчення нового учбового матеріалу на уроці з гандболу проводиться методом цілісного навчання у поєднанні з підвідними вправами. Метод роз’єднаного навчання застосовується не часто, переважно при складних прийомах ( типу кидків з падінням) та розучування командних тактичних комбінацій.
Робота над окремими прийомами може проводитись у наступній послідовності: рухи без м`яча – рухи з м’ячем; вправи на місці – вправи в русі; одиночна дія – дія у поєднанні з іншими прийомами гри (ловля м`яча – ловля та кидок або ведення, фінт та інші); повільний ритмічний рух – швидкий, неритмічний рух на граничній швидкості.

Оволодіти технічним арсеналом можна тільки при умові ефективного застосування вивченого в ігровій обстановці. Тому вдосконалення техніки та тактики проводиться у вправах, максимально наближених до гри. Все більше місце в уроках займає гра (навчальна). Оволодіння технікою дозволяє підвищити вимоги до тактично правильного ведення гри. Важливо стимулювати розвиток творчої ініціативи, гнучкості тактичного мислення, здатності вільно переходити від однієї тактичної схеми (гри) до іншої.
Однією з важливих задач вчителя на всіх етапах навчання ручному м`ячу є виховання особистості. При цьому необхідно пам’ятати, що клопітлива та повсякденна виховна робота повинна підкріплюватись глибоким знанням особливостей вікового розвитку, характеру, здібностей, прагнень та потенційних можливостей кожного учня.
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МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТЕХНІКИ ГРИ У ГАНДБОЛ

ТЕХНІКА ГРИ


Техніка гри – це поєднання спеціальних прийомів та дій, оволодіваючи якими необхідно гравцю для успішної участі у іграх у ручний м`яч.


Ручний м'яч постійно змінюється, вдосконалюється. Ця закономірність в повній мірі торкається і техніки гри. Високий рівень технічної майстерності є основою для забезпечення постійного та ціле направленого росту гравця і колективу (команди).


Рівень технічної підготовки гравця визначається його можливостями вирішувати конкретні завдання у спортивній боротьбі. Щоб добиватись найкращих результатів, виходити переможцем у ігрових ситуаціях які складаються та змінюються на майданчику, гравець повинен володіти повним об’ємом різносторонніх технічних прийомів та способів, вміти швидко та точно їх виконувати, завжди вибирати самі кращі 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. Вдосконалення техніки повинно вестись також за рахунок збільшення швидкості реакції, вдосконалення спеціальних фізичних якостей, за рахунок розширення без граничних координаційних та функціональних можливостей людини.


По характеру діяльності гравця техніка ручного м`яча ділиться на техніку нападу та техніку захисту. Кожна з них містить різноманітні прийоми та способи дій. Майже кожен прийом має декілька різновидностей. В свою чергу способи розрізняються по змінам в структурі дій.

ТЕХНІКА НАПАДУ.


До цього розділу технічної підготовки відносяться: техніка переміщень, тримання м’яча, ловля м’яча, передачі м’яча, ведення, обманні рухи (фінти), заслони, кидки м’яча у ворота.

Техніка переміщень.


Гравці в процесі гри постійно знаходяться в 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, добиватися 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, з зупинками (одним та двома кроками) та поворотами.

Зупинки та повороти.

Вивчаються на місці потім в поєднанні з переміщенням та чергуванні з ривками. Зупинки можуть виконуватися в два кроки або стрибком. Для збереження рівноваги при зупинках та поворотах вага тіла переноситься на ззаду стоячу ногу.


Орієнтовні вправи для навчання:

1. В положенні зупинки присідання на ззаду стоячу ногу та торканням 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 в сторони, через предмети з вистрибуванням вверх з місця та з розбігу.


Орієнтовні вправи для навчання:

1. Стрибки на місці на одній та двох ногах, вистрибування з повного присіду, підстрибування з підтяганням 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 предмету 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 на подальші дії.


Техніка володіння м’ячем.


Техніка володіння м’ячем вивчається цілісним та роздільним методом. Вивчають окремі прийоми: тримання м’яча, передача та ловля м’яча різними способами, ведення та кидки м’яча, фінти.


Тримання м’яча.


Правильне тримання м’яча забезпечує надійне збереження його при зіткненні (боротьбі) з суперником, підвищує результативність кидків у ворота. У грі м’яч тримають однією або двома руками. Двома руками м’яч тримають переважно після ловлі, перед ведінням при виконанні фінтів, на останніх  трьох кроках після ведення, при боротьбі з суперником за м’яч. При цьому плечі гравця опущені, передпліччя висунуте вперед і дещо вверх, а м’яч знаходиться перед корпусом, на рівні діафрагми. Пальці рук вільно розставлені і сильно тримають м’яч. Долоні легенько торкаються м’яча.


Тримання м’яча однією рукою.


При цьому пальці рук широко розставлені і вільно розставляються, великий палець відводиться в сторону для захвату м’яча, який повинен знаходитися як можна ближче до пальців, лежати на них. Не можна класти м’яч на долонь, це закріплює кисть, обмежує її в русі, знижує силу і точність передачі. Не можна також сильно затискати м’яч в руці. Рука з м’ячем  повинна вільно рухатись в любому напрямку: вперед, вверх, в сторони, по колу, за спину і т.д.


Ловля м’яча.


Для ловлі м’яча необхідно прийняти зручне положення, зігнути ноги в колінах в момент прийому, м’яко приземлитися з м’ячем в 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 любого направлення (спереду, збоку, ззаду, після відскоку від майданчика), на любій швидкості та висоті.


Передача м’яча.


Передачі м’яча  повинні бути швидкими, сильними, точними і своєчасними. Застосовуються різні передачі в залежності від ігрової ситуації, відстані, характеру і способів протидії суперника з врахуванням руху та розміщення партнера та гравця який його опікає. Основний вид передачі – однією рукою на місці, в русі, в 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 ріці, 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 випрямляють вперед, супроводжуючи м’яч. Одночасно з цим виконується поворот плеча, вагу тіла переносять на спереду стоячу ногу, рука яка робить кидок супроводжує м’яч. При випуску м’яча кисть згинається і розвертається вперед – вниз, що придає точності кидка.


Передача однією рукою збоку.


Цю передачу виконують з вихідного положення, коли зігнута рука знаходиться на рівні поясу. В усьому іншому вона аналогічна передачі однією рукою зверху.


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 в сторону руки, яка тримає м’яч. Виконуючи передачу, посилають пряму руку вперед з одночасним її опусканням, поворотом тулуба в сторону передачі та переносом ваги тіла на спереду стоячу ногу.


Орієнтовні вправи для навчання:

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.


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 носків ніг вправо – назовні.


Ведення м’яча.


При веденні відскочивши від майданчика м’яч гравець зустрічає зігнутою рукою, кисть руки з розведеними пальцями вільно торкається поверхні м`яча і дещо притримуючи його, поштовхом направляє вниз-вперед. Основні рухи виконуються в ліктьовому та променево-запястному суглобах. Ноги для збереження рівноваги і для швидкої зміни напрямку руху дещо згинаються.


Ведення вивчається на місці із зміною висоти і напрямку відскоку, потім в 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, лицем вперед, спиною вперед, боком.

3. Ведення зі зміною напрямку відскоку м’яча перед собою, збоку, обводячи м’яч довкола себе в різні сторони 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.


Обманні рухи, 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.


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.


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.


Зловивши 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, ку вирки 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.

ТЕХНІКА  ЗАХИСТУ.


Основною вимогою, яка ставиться до гравця-захисту, є швидкість переміщення в любому напрямку, а також протидія кидкам в ворота і передачам м’яча. Основна стійка захисника. Захисник стоїть на дещо розставлених ногах з трохи нахиленим вперед корпусом і розведеними вниз – в сторони руками.


Блокування.


Це один із найважливіших технічних прийомів гри в захисті. Щоб завадити шлях м’яча в ворота, захисник швидко виносить випрямлені руки і напружені руки в напрямку визначеного руху польоту м’яча (блокуючи кидок). Блок може бути одиночним та груповим. В залежності від того, на якій висоті і як далеко від захисника пролітає м’яч, кинутий в ворота, блокування виконується по-різному. М’яч який летить з права і з ліва від захисника на висоті голови або вище, блокує двома руками, виставленими в сторону з кроком ноги (або випадом). М’яч, який пролітає далеко від захисника, блокується з кроком і стрибком в сторону. М’ячі, які летять на рівні поясу і нижче, не можна блокувати одною рукою, так як це ненадійно. Блок в любому випадку виконується двома руками. Винятком може бути блокування низько летючих  м’ячів, збоку від захисника, коли блокування двома руками зробити важко і не встигається по часу. Але і тут блокування однією рукою мало надійно. Тому для блоку захисник підключає ногу, яка піднімається в сторону разом з рукою і перегороджує шлях м’яча.


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


Персональна опіка.


Опікаючи нападаючого, захисник повинен знаходитися в стійкому положенні, на дещо зігнутих ногах, щоб в любий момент створити протидію нападнику. Одночасно захисник постійно тримає в полі зору м’яч і інших гравців суперника. Персональна опіка потребує великої ігрової практики.


Зміна підопічних.


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


Переключення захисників.


Переключення захисників залежить від того, якщо захисник, який опікає нападника без м’яча, залишає його без нагляду і переключається на нападника з м’ячем. Захисник повинен завадити нападнику виконати кидок в ворота і в той же час завадити йому передати м’яч нападнику, який залишився вільним.


Перехоплення м’яча.

Успіх цієї дії залежить перш за все від швидкості і своєчасних дій захисника. Якщо нападник чекає передачу м’яча на місці , то перехопити м’яч не важко. 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 в любому напрямку. В русі захисник завжди повинен бути готовий змінити напрямок (в залежності від ситуації), несподівано піти в сторону, назад, вперед, зробити швидкий ривок, або різку зупинку. Всі переміщення захисник виконує приставним кроком. Перший крок робиться ногою, яка знаходиться ближче до напрямку руху, другий крок – ковзний: нога швидко ставиться у вихідне положення відносно ноги, яка зробила перший крок. При цьому не можна ставити поштовхові ногу за опорну, що знижує швидкість і зменшує маневрування гравця. Рух назад (спиною вперед) виконується за рахунок подачі центру ваги назад, а також за рахунок високого виносу ступні ніг, при цьому корпус повинен залишатися у вертикальному положенні.


Обманні рухи.


Захисник виконує обманні рухи, щоб заставити суперника грати по вигідній для захисника схемі.


Орієнтовні вправи для навчання:

1. Розташування в парах. Один імітує кидок в ворота різними способами а другий випрямляє (одну або дві) руки в напрямку кидка.

2. Гравець кидає м’яч в завчасно обумовлену сторону від захисника, який виставляє руку (руки) перегороджуючи шлях м’ячеві.

3. Один з гравців кидає м’яч до стіни, другий виконує блокування, розмістившись між гравцем який кидає та стіною.

4. Блокування м’яча кинутого в ворота.

5. Гравець який виконує блокування загороджує рух нападаючого без м’яча.

6. Те, саме, але нападник з м’ячем.

7. Учні поділені на дві команди. Захисники блокують нападаючих без м’яча, а потім з м’ячем.

8. Гравці в парах. Один веде м’яч на місці, другий старається вибити його.

9. Те, саме, що і у вправі №8, але після переміщення кроком, а потім бігом.

10. Один з гравців виконує не сильний кидок, другий старається відібрати у нього м’яч.

11. Те, саме, що і у вправі №10, але нападаючий виконує кидок в стрибку.

12. Один з гравців веде м’яч до воріт. Другий рухаючись з ним, старається відібрати м’яч.

ТЕХНІКА ГРИ ВОРОТАРЯ.


До техніки гри воротаря входять: переміщення, стійка, ловля 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 ловлі м’яча).


Стійка воротаря.


Найбільш надійна основна стійка гандбольного воротаря – середня: з розведеними в сторони, 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 воротам під гострим кутом, то воротар повинен знаходитися дещо попереду стійки воріт.

Ловля м’ячів.


Воротар повинен вміти добре ловити м’ячі стоячи, в русі в стрибку, м’ячі які летять на рівні грудей, збоку, з на пів-відскоку, м’ячі які летять високо, низько, м’ячі що котяться.


Ловля 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, обхвачений пальцями з двох сторін, підтягується до грудей.


Ловля м’ячів, які летять збоку: воротар одночасно виносить дві руки в сторону, туди куди направлений м’яч, - одну над другою. Долоні направлені до м’яча. Великі пальці доторкаються один до одного, всі решта направлені в сторону льоту м’яча. М’яч, який летить збоку, воротар ловить його, роблячи випад в сторону.


Ловля з на пів-відскоку: воротар робить різкий випад і одночасно виносить обидві руки вперед-вниз – до місця де може відскочити м’яч. Долоні розвернуті до низу, пальці обхоплюють м’яч з обох сторін.


Ловля м’ячів, які летять високо: в опорному положенні і в стрибку. Воротар витягує руки вверх, долоні повернуті до м’яча, пальці розставлені і направлені вверх. Руки слід виносити дещо вперед. В момент прийому м’яча руки згинаються в ліктях, гасячи силу льоту м’яча.


Ловля м’ячів, які летять низько і тих, що котяться: техніка ловлі таких м’ячів схожа; воротар стає на шляху до м’яча, зімкнувши ноги. В момент прийому він різко нахиляє корпус вперед і виносить до м’яча обидві руки. Поверхні майданчика торкаються тильні сторони долонь. Мізинці доторкаються, а всі решта пальців направлені до низу-вперед. Воротар обхоплює його пальцями зі всіх сторін. Потім різко підтягує м’яч до грудей.


Відбивання м’ячів.


Воротар повинен старатися відбивати м’ячі так, щоб вони не попадали на ігрове поле, а в сторони або за ворота. М’яч, що летить в стороні від воротаря, відбивається як однією рукою, так і двома руками. При відбиванні м’яча однією рукою воротар різко виносить руку по короткому шляху до траєкторії польоту м’яча. Корпус нахиляється в ту саму сторону, а повернута до м’яча кисть з розставленими пальцями, приймає м’яч, різко рухаючись знизу вверх 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 сторону і різко опускає обидві руки з розвернутими в сторону м’яча долонями. Для відбивання м’ячів, відскочивши 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.

Обманні рухи (фінти).


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


Ефективність деяких елементів техніки. Воротарі при відбиванні м’ячів в нижні кути воріт застосовують „шпагати” і „на пів-шпагати”, а в верхні – стараються відбивати м’ячі при допомозі випадів. При відбиванні м’ячів в середню частину воріт однаково успішно застосовуються випади, падіння і стрибки. При відбиванні м’ячів у верхні кути самими ефективними прийомами є стрибки за м’ячем.


Орієнтовні вправи для навчання:

1. Переміщення приставними кроками від однієї до другої стійки. Випади, падіння, кидки з падінням в сторони.

2. Стоячи лицем 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. Затримка м’яча, який ударяється перед воротами.

6. Затримання м’яча з допомогою маху, випаду, та шпагату.

7. Воротар кидає м’яч партнеру, який прискорюється в сторону воріт суперника.
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МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТАКТИЧНИМ ДІЯМ.


Тактична підготовка передбачає оволодіння індивідуальними, груповими і командними діями. Індивідуальні  тактичні дії – це найбільш ціле направлене застосування та використання в грі прийомів техніки. Сюди входять: вибір місця, ведення м’яча, відволікаючі дії, передачі та кидки м’яча в ворота, опіка суперника. Групова тактика представляє собою взаємодію декількох гравців команди. Проста форма взаємодії – між двома гравцями. Для виконання загальнокомандних завдань необхідна взаємодія всіх гравців команди, всього колективу.

ТАКТИКА ГРИ В ЗАХИСТІ.


Захист повинен враховувати всі сильні сторони гри нападу суперника і вирішувати наступні 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 любій системі захисних дій гравець захисту завчасно визначає свою позицію і завдання. Головне завдання – це 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 під страховка, блокування, зміна гравців, перехоплення м’яча, відволікаючі рухи і т.д.


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


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


Перехоплення м’яча: кожному виходу на перехоплення, як правило є скриті, 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 зверху, збоку або знизу.


Групові тактичні дії.


До найбільш розповсюджених групових дій відносяться  -  „розбір” гравців, зміна партнерів, переключення захисників, підстрахування, груповий блок, дії гравців в меншості, взаємодія з воротарем, стандартні зв’язки і т.д.

Командна тактика захисту.


Персональний захист.


При персональному захисті кожен гравець опікає одного з нападників, постійно заважаючи йому переміщуватися в сторону своїх воріт, одержувати, вести і передавати м’яч, виконувати кидки по воротам. 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 направлено на м’яч і нападника в зоні опіки, або якщо він входить в цю зону. В залежності від прийнятого на гру варіанта 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 по принципу персонального, а друга – по принципу зонного захисту. Загальне завдання змішаного захисту – ізолювати найсильніших нападників, внести розлад в їх дії, залишити напад суперника переваг.


Найбільш частіше зустрічаються варіанти змішаного захисту з опікою одного або двох нападників.

ТАКТИКА ГРИ В НАПАДІ.


Індивідуальна тактика нападника.


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


Передача м’яча: в залежності від ігрового моменту передача може бути прямою, скритою, навісною, з відскоком м’яча від підлоги, з відволікаючими рухами, в комплексі з фінтом і т.д. Вибір способу передачі залежить тільки від передаючого і повинен бути миттєвим, а передача – оптимальною для даного ігрового моменту.


Ловля м’яча: уміння ловлі м’яча в умовах гострого одноборства нападника з захисником збагачує індивідуальну і колективну тактику гри.


Ведення м’яча: як прийом застосовується у чітко визначених випадках – для необхідного переміщення по майданчику, 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, плечами, головою, а також очима голосом і т.д.


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


Кидок – не стандартний технічний прийом. Він постійно вдосконалюється.


Основа вищої майстерності в гандболі – це 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 одноборстві з захисниками: зайняти правильну позицію; відтіснити суперника, встрибуючи в зону воротаря; відкинути м’яч партнерам. Функції нападників в цей момент повинні бути чітко розділені: підбір м’яча, блокування інших гравців, вихід на вільне місце для отримання м’яча, протидії можливої контратаки.


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 значимість додає досвід, взаєморозуміння. Вивчати взаємодії гравців слід в деталях, вдосконалюючи ці процеси від тренування до тренування.


Взаємодія  двох гравців є:

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 в лінію).


Взаємодія трьох гравців.


Програми відпрацювання взаємодії трійок різні. Однак в першу чергу зігруються трійки гравців, розміщених по сусідству: крайній – лінійний – півсередній (одного і іншого флангів); півсередній – лінійний – півсередній; розігруючий – лінійний – півсередній; крайній – півсередній – розігруючий і т.д.

Командна тактика нападу.


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 гравцю, і у підтримці контратаки іншими гравцями, які з захисників стають нападниками.

Поетапний напад.


Суть його в тому, що нападники займають місця згідно ігрової розстановки і ведуть наступальні дії переважно за рахунок зміни темпу передач 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 нападаючими проти одного захисника без переміщень, або з переміщенням по майданчику. Нападаючі стараються 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 із-за бокової лінії. Отримавши після виходу 5 передач, нападаючий стає на місце передач, а захисник – нападаючим.

3. Виходи і опіка 1 х 1 з гравцем, який віддає передачу із-за площі воротаря. Одержавши після виходу м’яч нападаючий старається закинути м’яч у ворота, обіграючи фінтом захисника та відходом в сторону з веденням. Гравець, який виконував передачу, виконує роль воротаря.

4. Ігри 1 х 1 з веденням, відходами в сторони та кидками. Захисник старається зняти м’яч при кидку.


Групові дії:

1. Передачі двома нападаючими проти одного захисника з рухом по майданчику, те саме, але з кидком по воротах. Атака виконується на одній стороні майданчика.

2. Атака 3 х 2 або 4 х 3 з кидком. В 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 нападаючого.

6. Переключення захисників та блокування кидка після схресного виходу нападаючих.

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 звільнену 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 по силі суперниками.

КОНТРОЛЬНІ ВПРАВИ І НОРМАТИВИ З ТЕХНІЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ.

1. Біг на 15 – 20 м. З веденням м`яча на час.

2. Передача м`яча кількість разів (з ловлею після відскоку м`яча від стіни) з 3 – 5 м. за 20 сек.

3. Кидки м`яча на дальність і точність після ведення в стрибку (з місця), (на стіні діаметр кола 1 м., висота 2 м.).

4. Кидки м`яча на дальність і точність з місця (на стіні діаметр кола 1 м., висота 2 м.).

5. Кидки з лінії воріт в протилежні ворота (дівчата від центральної лінії, хлопці від лінії воріт) ( 6 – 10 кидків ) зараховуються тільки м’ячі, які пересікають площу воріт без відскоку від підлоги.
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ПРАВИЛА ГРИ У ГАНДБОЛ.


Суть гри полягає в тому, щоб гравці команд, дотримувалися правил гри, намагаючись найбільшу кількість раз закинути м’яч в ворота команди суперника і не пропустити його в свої. Перемагає команда, яка закинула більше м’ячів.


На майданчику грають дві команди, по сім чоловік кожна (шість гравців, які знаходяться в полі і один воротар). Всього в одній грі від команди може виступати дванадцять гравців (десять польових і два воротаря). Заміна гравців проводиться в центрі майданчика безмежну кількість разів і в любий момент гри.


Гра починається по свистку судді кидком (передачею) м’яча в любому напрямку. Після того, як м’яч закинутий у ворота, гра розпочинається з центра поля команди, яка пропустила м’яч. М’яч можна передавати один одному однією або двома руками і вести однією рукою (або почергово правою лівою). Ведення м’яча закінчується передачею, або кидком у ворота.


М’яч можна передавати (кидати) і ловити його любим способом з допомогою рук, передпліччя, тулуба. Якщо після ведення гравець спіймав м’яч, він обов’язково повинен передати його партнеру, або виконати кидок по воротах. З м’ячем в руках не можна робити більше трьох кроків, а тримати м’яч в руках дозволяється не більше 3 секунд.


Кидки у ворота гравець виконує, не заходячи у майданчик воротаря. Заступ  у майданчик воротаря після кидка по воротах за помилку не вважається.


У майданчику воротаря має право грати тільки один воротар. Він може затримувати м’яч любим способом, в тому числі і ногами. Якщо м’яч виходить за лицьову лінію і останнім торкнувся  м’яча гравець команди, яка атакує, або воротар, який захищається, призначається кидок від воріт (м’яч у гру вводить воротар).Якщо останнім до м’яча доторкнувся польовий гравець команди, яка захищається, призначається кутовий кидок, який виконується з кута майданчика, гравцем атакуючої команди.


Команда, яка атакує може володіти м’ячем тільки 45 с. Якщо за цей час не буде виконано кидок по воротам суперника, то м’яч передається команді суперника. Відлік 45 с., починається знову, якщо м’яч після кидка у ворота відскочив від воротаря, або штанги і ним знову заволоділа команда, яка атакувала; якщо м’яч вийшов на кутовий; якщо гравцю команди, який захищався, суддя зробив попередження; якщо призначений спірний кидок.


За порушення правил призначається вільний кидок. Він виконується з місця порушення без свистка судді. Якщо місце порушення було ближче до воріт, чим лінія вільних кидків, то вільний кидок виконується з лінії вільних кидків. В таких випадках за лінією вільних кидків (не ближче 3 м, перед гравцем, який вводить м’яч в гру), мають право стояти тільки гравці, які захищаються. Гравець, який виконує вільний кидок, повинен ввести м’яч на протязі 3 с.


Якщо гравець команди яка захищається допускає грубість з ціллю завадити виконанню кидка у ворота, спеціально (в цілях захисту) зайде у площу воріт, навмисно відкине м’яч до свого воротаря і цей торкнеться м’яча у площі воріт, а також коли воротар внесе м’яч у площу воріт, призначається семиметровий штрафний кидок без захисту. При виконанні штрафного кидка воротар не повинен наближуватися до гравця, який виконує кидок, ближче чим на 3 м.


У грі не дозволяється: віднімати м’яч у суперника, коли той володіє м’ячем; обхоплювати, хапати суперника; затримувати, тягнути, ударяти, штовхати, робити підніжку, відштовхувати у площу воріт, навмисно кидати в нього м’яч, падати на м’яч.


За грубу гру і неспортивну поведінку, суддя може видалити гравця з поля (без права заміни). В залежності від характеру поступка і порушення правил гравець може бути видалений з поля на 2 або 5 хвилин. Третє видалення на час (2 або 5 хвилин), є одночасним видаленням до кінця гри, але після пройденого часу видалення, на майданчик може вийти інший гравець.


Кожну гру судять двоє суддів в полі.


Контроль за ігровим часом, протокол гри, рахунок закинутих м’ячів, облік видалених гравців веде секретар і суддя – секундометрист. Якщо до кінця першої половини гри, для видаленого  гравця час його видалення не закінчився, то час, який залишився він відбуває на початку другої половини гри.


Якщо гравці протилежних команд одночасно порушили правила, або гра з будь яких причин, була зупинена, і м’яч залишався на майданчику (за винятком площі воріт), призначається спірний кидок.


Спірний кидок виконується суддею на полі без свистка ударом м’яча до майданчика у тому місці, де м’яч знаходився у момент зупинки гри. При цьому гравці обох команд до торкання м’яча майданчика повинні знаходитись від судді не ближче 3 м.


Форма гравців складається з футболки, трусів, спеціального взуття для залів. Форма воротаря по кольору повинна відрізнятися від польових гравців.


На спині, на грудях і на трусах гравців повинні бути ігрові номера, від 1 до 12. Номера 1 і 12, як правило присвоюються воротарям.


Гра триває 60 хвилин, два тайми по 30 хвилин, з перервою між ними 10 хв.


Майданчик для гри. 40 м., довжина, 20 м., ширина.


Ворота 3 м, ширина, 2 м, висота.


М’яч для гри. Круглої форми, розміри м’яча -58-60 см, вага – 425 – 475 г.
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„ІСТОРІЯ ГАНДБОЛУ”
Гандбол, в сьогоднішньому його вигляді, придумали датські футболісти на рубежі ХІХ і ХХ століть – як заміна футболу, для гри в зимовий час. У гандбол грають руками, а кожна команда складається всього лише з 6 гравців і воротаря.

Коріння гандболу йде в глибоку старовину: згадки про „пращурів” цього виду спорту – старовинних іграх з м’ячем руками – знаходимо, ще в „Одіссеї” Гомера і в працях давньоримського лікаря К.Галенуса. У середині століття аналогічним іграм присвятив свої вірші Вольтер фон дер Фогельвайде.

Датою зародження спортивної гри з м’ячем, зареєстрованої в міжнародній спортивній класифікації під назвою „гандбол” (ручний м`яч), прийнято вважати 1898 р, коли викладач фізичного виховання реального училища датського міста Ордруп Хольгер Нісьсен ввів в уроки фізичної культури жіночих груп гру з м’ячем, названу „хаандбол” („хаанд” – рука і „бол” – м`яч), в якій на невеликому полі змагалися команди з 7 чоловік, передаючи м`яч один одному і прагнучи закинути його у ворота.

Дослідження, проведені останніми роками, дають підставу віднести дату зародження гандболу до раднішого періоду. У 1890 р. у Чехії набуває поширення народний варіант гри з м’ячем, названий „хазена” (кидати, кидати). Гра зводилась до нерегламентованого перекидання і лову м`яча в змішаних групах без єдиноборства.
У 1917 р. берлінець Макс Гейзер з двох ігор склав нову гру для жінок під назвою „ручний м`яч”. Ніхто не уявляв собі, що ця гра знайде таке розповсюдження у всьому світі.

У 1918 р. на міжнародній спортивній карті чітко позначилося два протиборчі перебіги гри: чеська „хазена” (на сході) і німецький гандбол (на півночі і заході).

Вже у 1920 р. у Берліні відбулися перші ігри на кубок і першість Німеччини по ручному м`ячу, введення правила „трьох секунд” і „трьох кроків” значно сприяло підвищенню техніки гри. У 1925 р. відбулась перша міжнародна зустріч Німеччини з командою Австрії. Німеччина програла з рахунком 5 : 6.
Визнання гандболу міжнародним видом спорту в 1926 р. дало поштовх до розвитку гри у ряді країн. З’явились клуби, що культивують гандбол в Люксембурзі і Швейцарії, Іспанії і інших країнах.

У 1928 р. у Амстердамі була створена Міжнародна любительська федерація гандболу (ІАГФ), що діяла до 1944 р. У її актив входило 11 країн, що активно розвивали гандбол. У 1936 р гандбол був вперше включений в олімпійську програму ХІ Олімпіади в Берліні. Олімпійським переможцем стала команда Німеччини.

Під час проведення Олімпійських ігор відбувся перший конгрес ІАГФ, що ухвалив рішення про проведення чемпіонатів світу по гандболу 7 х 7 і 11 х 11. Чемпіонати повинні відбуватись з участю спочатку тільки чоловічих команд. У 1938 р. у Німеччині першість світу виграли німецькі спортсмени.

Новий підйом в розвитку гандболу почався із створення в 1946 р. нової міжнародної федерації гандболу – ІГФ. ІГФ затвердила програму дій, направлену на відродження світового гандболу, намітила проведення чемпіонатів світу з гандболу 11 х 11 з участю чоловічих і жіночих команд. У 1949 р у Будапешті на жіночому чемпіонаті світу сильною виявилась команда Угорщини. Наділі чемпіонат світу проводився один раз у чотири роки. Всього було проведено 7 чоловічих і 3 жіночих чемпіонатів з гандболу 11 х 11. У 1966 р. відбувся 11, останній чемпіонат світу з гандболу 11 х 11, що припинив своє існування в ранзі міжнародної гри, тим самим, давши можливість розвиватись гандболу 7 х 7. У 1954 р. у Швеції відбувся чемпіонат світу з гандболу 7 х 7 чоловічих команд. Перемогу отримали шведи, а жінки провели перший чемпіонат з гандболу 7 х 7 у 1957 р. у Югославії.
Гандбол 7 х 7 був повернений в олімпійську програму лише у 1972 р. на ХХ Олімпійські ігри в Мюнхені. Змагання проводились в закритому приміщенні, і брали участь чоловічі команди. Перемогли гандболісти Югославії. Жіночий гандбол вперше був включений в програму ХХІ Олімпійських ігор в 1976 р. у Монреалі. Блискучий виступ жіночої команди СРСР в Монреалі, був закріплений завоюванням золотих медалей на Олімпіаді в Москві, остаточно укріпив позиції нашої радянської школи гра на міжнародній арені.
Виникнення вітчизняного гандболу відноситься до початку ХХ століття і пов’язане з проникненням до Росії сокільської системи фізичного виховання.

Вперше гандбол з’явився в Харкові в 1909 р. Родоначальником українського гандболу є чеська гра „хазена”, що культивувалась у товаристві „Сокіл” як гімнастична гра.

Велика заслуга у розвитку гандболу в дореволюційній Росії належить доктору Е.Ф.Мали, який до 1914 р. завершує роботу із створення високо рухової і ефективної гри з м’ячем і розробляє перші в нашій країні офіційні правила українського гандболу. За цими правилами гра велася командою з 7 гравців на майданчику 45 х 25 м, розділеному на три зони: захисту, центрального поля і нападу. Площа воротаря обмежувалась лінією кидків по воротах з 4-ох., метрів, створюючи прямокутник 4 х 8 м. Кидки м`яча виконувались у ворота шириною 200 і заввишки 225 см. Гра тривала два тайми по 30 хвилин. Основні елементи українського гандболу ввійшли найважливішою складовою частиною в міжнародні правила гри, розроблені через 20 років після видання правил Е.Ф.Мали.
Український гандбол з`явився першим в світі закінченим варіантом гри спортивної спрямованості.

Перша офіційна гра спортивних гандбольних команд відбулася у 1910 р. в Харкові, а у 1918 р. там була організована „гандбольна ліга”.

Перші достовірні відомості про початок розвитку гандболу і ручного м`яча в СРСР відносяться до 1922 р. тоді грали в гандбол 11 х 11. Перші зустрічі проходили в Москві на дослідно-показових майданчиках Всеобучу. Ініціатором став М.С.Козлов – засновник кафедри спортивних ігор ГЦОЛІФКа. Гру з 11-ма гравцями називали „ручний м`яч”, в основному вона розповсюджувалась у РРФСР, а гру з 7-ма гравцями називали гандболом. Ці назви гри в нашій країні збереглися до кінця 40-х років.
У 1928 р. гандбол був включений в програму І Всесоюзної спартакіади. Невдалий дебют гандболу і ручного м`яча на І Всесоюзній спартакіаді на багато років підірвав авторитет цього виду спорту. В кінці 30-х років інтерес до гри знизився.

Активне відродження гри почалось у 1946 р. У 1948 р. затверджуються нові правила гри, які закріпили за гандболом назву „ручний м`яч 7 х 7”.
Перші всесоюзні змагання збірних чоловічих і жіночих команд міст СРСР з ручного м`яча 11 х 11 відбулись в Ризі, у 1955 р. Серед жінок переможцями стали київські студентки, серед чоловіків – рижани. У період з 1956 по 1961 р. р. було проведено шість чемпіонатів СРСР з ручного м`яча 11 х 11, що зіграли певну роль у розвитку гри. Стало очевидним, що гра втрачає свої позиції в країні і за кордоном. Федерація ухвалює рішення про припинення проведення першості СРСР з ручного м`яча 11 х 11. А з 1962 р. проводиться першість СРСР тільки з гандболу 7 х 7.
У 1958 році Радянський Союз стає членом Міжнародної гандбольної федерації (ІГФ).

На міжнародну арену чоловіча збірна команда країни вийшла у 1960 р. жіноча у 1962 р.
В олімпійські ігри ручний м`яч 7 х 7 вперше був включений у 1972 р. в Мюнхені (тільки мужчини). А на ХХІ Олімпіаді в Монреалі (1976 р.) вперше виступили жіночі команди. Першими олімпійськими чемпіонами в історії жіночого гандбольного руху стала команда Радянського Союзу. На цій же Олімпіаді і мужчини стали Олімпійськими чемпіонами.
На ХХІІ Олімпійських іграх у Москві жіноча збірна СРСР знову стає олімпійським чемпіоном, чоловіча – завойовує срібні нагороди. Але вже на чемпіонаті світу 1982 р. серед чоловічих команд збірна вперше завойовує звання чемпіонів світу.
З моменту включення гандболу в програму Олімпійських ігор його популярність в світі різко зросла. Великі зміни приносять, зміни в правилах гри, які встановлює Міжнародна Федерація. Нарешті в Атланті введена перерва в грі. Після перших півгодини команди зупиняються на хвилинну перерву, тоді як раніше вони просто мінялись воротами. Гравці закидають м`яч, який трохи менший за футбольний, у ворота Заввишки 198 см і шириною 3 м. У жіночому гандболі м`яч трохи менший.
В даний час гандбол заслужено іменується атлетичною грою, однаковою популярністю у чоловіків та жінок.
