                                                         УТВЕРЖДЕНО

                                                                Приказом МБОУ ДО ДЮСШ № 2 г.Зеи

                                                                    от 03.09.2018  года  № 86 од                       

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Отделение: ГАНДБОЛ 

2018-2019 учебный год.

	№

п/п
	Разделы и параметры подготовки
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочные группы

	
	
	1 г.о.
	2 г.о.
	1 г.о.
	2 г.о.
	3 г.о.
	4 г.о.
	5 г.о.

	1.
	Кол-во учебных недель
	40
	40
	46
	46
	46
	46
	46

	2.
	Кол-во часов в неделю
	6
	9
	12
	12
	16
	18
	18

	3.
	Теоретическая подготовка
	8
	12
	16
	18
	26
	30
	40

	4.
	Практические занятия:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общая физическая подготовка
	56
	88
	106
	88
	136
	116
	124

	
	Специальная физическая подготовка
	30
	48
	80
	82
	128
	142
	134

	
	Техническая подготовка
	72
	76
	98
	86
	127
	124
	86

	
	Тактическая подготовка
	24
	48
	75
	73
	118
	100
	118

	
	Игровая подготовка
	38
	54
	72
	78
	108
	130
	144

	5.
	Контрольные и календарные игры 
	6
	22
	38
	46
	83
	86
	88

	6.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	49
	51
	54
	56
	48

	7.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	12
	22
	22
	22

	8.
	Контрольные испытания
	6
	12
	18
	18
	26
	22
	24

	
	ВСЕГО ЧАСОВ:
	240
	360
	552
	552
	736
	828
	828


Соотношение видов подготовки 
на разных этапах подготовки ( % )

	Вид подготовки
	Этапы многолетней подготовки


	
	Начальной подготовки
	Учебно-тренировочные этапы
	Углубленная специализация

	ОФП
	60
	54
	50

	СФП
	40
	46
	50

	Техническая
	60
	55
	50

	Тактическая
	40
	45
	50

	Игровая
	70
	65
	60

	Соревновательная
	30
	35
	40


Требования при приеме в группы начальной подготовки отделения гандбола.

	№
	Виды упражнений
	мальчики
	Девочки

	
	
	10 лет.
	11 лет.
	12 лет.
	10 лет
	11 лет.
	12 лет

	1.
	Бег 30 м.
	5,6
	5,5
	5,3
	6,0
	5,9
	5,4

	2.
	Прыжок в длину с места
	170
	180
	180
	150
	160
	170

	3.
	Метание теннисного мяча
	30
	33
	36
	20
	23
	25

	4.
	Метание гандбольного мяча
	18
	20
	23
	16
	18
	20

	5.
	Ведение мяча 30 м.
	6,8
	6,4
	6,0
	7,0
	6,6
	6,2

	6.
	Броски на точность 
	5
	6
	7
	5
	6
	7


Нормативные требования по окончании учебного года

Группы начальной подготовки
	№
	Виды упражнений
	Девочки
	Мальчики

	
	
	1 г.о.
	2 г.о.
	1 г.о.
	2г.о

	1.
	Бег 30 м.
	5,4-5,9
	5,2-5,4
	5,3-5,6
	5,1-5,3

	2.
	Прыжок в длину с места
	160-170
	175-185
	180-190
	190-200

	3.
	Тройной прыжок с места
	440-450
	510-540
	490-510
	530-550

	4.
	Метание мяча на дальность
	25-30
	18-22
	35-38
	22-28

	5.
	Челночный бег 100 м. ( сек)
	35-40
	32-35
	33-38
	30-33


ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	1.
	Ведение мяча 30 м.
	6,1-6,4
	
	5,8-6,5
	

	2.
	Передача мяча в цель

(количество попаданий)
	15-17
	
	15-17
	

	3.
	Броски на точность
	6
	
	6
	

	4.
	Ведение мяча правой и левой рукой

( сумма 2-х попыток, сек)
	35-40
	
	30-35
	


Учебно-тренировочные группы, группы СС
юноши
	              Виды упражнений
	Возраст,  лет

	
	12

лет
	13

лет
	14

лет
	15

лет
	16

лет
	17

лет

	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места, см
	185
	195
	215
	225
	230
	235

	Тройной прыжок с места, см
	550
	600
	640
	680
	720
	780

	Метание набивного мяча /1кг/ на дальность правой, м
	12
	14,6
	20
	24
	24,5
	28

	Метание набивного мяча  /1 кг/ на дальность левой, м
	7,6
	8,6
	10
	12
	12,5
	15,5








девушки
	              Виды упражнений
	Возраст,  лет

	
	12

лет
	13

лет
	14

лет
	15

лет
	16

лет
	17

лет

	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места, см
	175
	185
	195
	205
	215
	215

	Тройной прыжок с места, см
	530
	560
	590
	620
	640
	660

	Метание набивного мяча /1кг/ на дальность правой, м
	10,5
	11,5
	13,6
	15
	16
	17,5

	Метание набивного мяча  /1 кг/ на дальность левой, м
	7,4
	7,5
	8,4
	8,5
	10,3
	10,3


Контрольные (переводные) нормативы по технической подготовке

	НП-1


	1. Ведение мяча 30 м на скорость.

	
	2. Бросок мяча в ворота с 3-х шагов в опорном положении.

	НП-2


	1. Ведение мяча 30 м на скорость.

	
	2. Бросок мяча в ворота с 3-х шагов в опорном положении.

	
	3. Обыгрыш защитника.

	
	4. Встречная передача в движении.

	УТ-1


	1. Ведение мяча, приземление на две, уход в сторону.

	
	2. Бросок мяча в прыжке.

	
	3. Бросок мяча в опорном положении с наклоном туловища влево, вправо.

	УТ-2


	1. Ведение мяча, приземление на две, уход в сторону.

	
	2. Бросок мяча в прыжке.

	
	3. Бросок мяча в опорном положении с наклоном туловища влево, вправо.

	
	4. Игра линейного игрока (двойка с заслоном).

	
	5. Игра на стягивание.

	УТ-3-5


	1. Ведение мяча, приземление на две, уход в сторону.

	
	2. Бросок мяча в прыжке.

	
	3. Бросок мяча в опорном положении с наклоном туловища влево, вправо.

	
	4. Игра линейного игрока (двойка с заслоном).

	
	5. Игра на стягивание.

	
	6. Бросок мяча низом.

	
	7. Стяжка.

	
	8. Игра тройками (3х3)

	УТ-1-5


	Игра вратаря.


Отделение гандбола  МБОУ ДО ДЮСШ № 2 работает на основании примерной программы для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / Игнатьева В.Я. и др. – М.: Советский спорт, 2004. – 116 с.; дополнительной общеразвивающей программы по гандболу (спортивно-оздоровительный этап); дополнительной предпрофессиональной программы в области физической культуры и спорта по гандболу.
