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ВВЕДЕНИЕ
ГАНДБОЛ (англ, hand - рука и ball- мяч) - командная игра на площадке с мячом, который передают руками партнерам; цель - поразить ворота соперника. Зародился в Дании (1898 г.); в России первые матчи - в начале 1920-х гг. В 1946 году основана Международная федерация гандбола (ИГФ), которая объединяет свыше 100 стран. Чемпионаты мира начали проводиться с 1938 года; в программе Олимпийских игр гандбол появился с 1936 года.

Гандбол, в нынешнем его виде, придумали датские футболисты на рубеже Х1Х и ХХ веков - в качестве замены футбола, для игры в зимнее время. В гандбол играют руками, а каждая команда состоит всего лишь из 6 игроков и вратаря.

Корни гандбола уходят в глубокую древность: упоминания о «прародителях» этого вида спорта - старинных играх с мячом руками – можно найти еще в «Одиссее» Гомера и в трудах древнеримского врача К.Галенуса. В средние века аналогичным играм посвятил свои стихи Вальтер фон дер Фогельвайде.

Датой зарождения спортивной игры с мячом, зарегистрированной в международной спортивной классификации под названием «гандбол», принято считать 1898 г., когда преподаватель физического воспитания реального училища датского города Ордруп Хольгер Нильсен ввел в уроки физической культуры женских групп игру с мячом, названную «хаандболд» («хаанд» - рука и «болд» - мяч), в которой на небольшом поле соревновались команды из 7 человек, передавая мяч друг другу и стремясь забросить его в ворота.

Исследования, проведенные в последние годы, дают основание отнести дату зарождения гандбола к более раннему периоду. В 1890 г. в Чехии получает распространение народный вариант игры с мячом, названный «хазена» (бросать, кидать). Игра сводилась к нерегламентированному перебрасыванию и ловле мяча в смешанных группах без единоборства.

В 1917 г. берлинец Макс Хейзер из двух игр составил новую игру для женщин под названием «ручной мяч». Никто не представлял себе, что эта игра найдет такое распространение во всем мире.

В 1918 г. на международной спортивной карте четко обозначилось два противоборствующих течения игры: чешская хазена (на востоке) и немецкий гандбол (на севере и западе).

Уже в 1920 г. в Берлине состоялись первые игры на Кубок и первенство Германии по ручному мячу. А в 1923 г. ввели новые правила соревнований. Уменьшение размеров мяча, введение правила «трех секунд» и «трех шагов» значительно содействовало повышению техники игры. В 1925 г. состоялась первая международная встреча Германии с командой Австрии. Германия проиграла со счетом 5:6.

Признание гандбола международным видом спорта в 1926 г. дало толчок к развитию игры в ряде стран. Появились клубы, культивирующие гандбол в Люксембурге и Швейцарии, Испании и других странах.

В 1928 г. в Амстердаме была создана Международная любительская федерация гандбола (ИАГФ), действовавшая до 1944 г. В ее актив входило 11 стран, развивавших гандбол. В 1936 г. гандбол был впервые включен в олимпийскую программу ХI Олимпиады в Берлине. Олимпийским победителем стала команда Германии.

Во время проведения Олимпийских игр состоялся конгресс ИАГФ, принявший решение о проведении чемпионатов мира по гандболу 7х7 и 11х11.Чемпионаты должны были состояться с участием сначала только мужских команд. В 1938 г. в Германии первенство мира выиграли немецкие спортсмены.

Новый подъем в развитии гандбола начался с создания в 1946 г. новой международной федерации гандбола - ИГФ. ИГФ утвердила программу действий, направленную на возрождение мирового гандбола, наметила проведение чемпионатов мира по гандболу 11х11 с участием мужских и женских команд. В 1949 г. в Будапеште на женском чемпионате мира сильнейшей оказалась команда Венгрии. В дальнейшем первенства мира проводились раз в четыре года. Всего было проведено 7 мужских и 3 женских чемпионатов по гандболу 11х11. В 1966 г. состоялся последний чемпионат мира по гандболу 11х11, прекративший свое существование в ранге международной игры, тем самым, дав возможность развиваться гандболу 7х7. В 1954 г. в Швеции состоялся чемпионат мира по гандболу 7х7 мужских команд. Победу одержали шведы, а женщины провели первый чемпионат по гандболу 7х7 в 1957 г. в Югославии. Первое место заняла команда ЧССР.

Гандбол 7х7 был возвращен в олимпийскую программу лишь в 1972 г. на ХХ Олимпийские игры в Мюнхене. Соревнования проводились в закрытом помещении, участвовали мужские команды. Победили гандболисты Югославии. Женский гандбол впервые был включен в программу ХХI Олимпийских игр в 1976 г. в Монреале. Блестящее выступление женской команды в Монреале, закрепленное завоеванием золотых медалей на Олимпиаде в Москве, окончательно укрепило позиции нашей советской школы игры на международной арене.

Возникновение отечественного гандбола относится к началу ХХ столетия и связано с проникновением в Россию сокольской системы физического воспитания.

Впервые гандбол появился в Харькове в 1909 г. Родоначальником украинского гандбола явилась чешская игра «хазена», культивировавшаяся в обществе «Сокол» как гимнастическая игра.

Решающая заслуга в развитии гандбола в дореволюционной России принадлежит доктору Э.Ф.Малы, который к 1914 г. завершает работу по созданию высокоподвижной и эффективной игры с мячом и разрабатывает первые в нашей стране официальные правила украинского гандбола. По этим правилам игра велась командой из 7 игроков на площадке 45х25м, разделенной на три зоны: защиты, центрального поля и нападения. Площадь вратаря ограничивалась линией бросков по воротам с 4 м, составляя прямоугольник 4х8 м. Броски мяча выполнялись в ворота шириной 200 и высотой 225 см. Игра длилась два тайма по 30 минут. Основные элементы украинского гандбола вошли важнейшей составной частью в международные правила игры, разработанные спустя 20 лет после издания правил Э.Ф.Малы.

Украинский гандбол явился первым в мире законченным вариантом игры спортивной направленности.

Первая официальная игра спортивных гандбольных команд состоялась в 1910 г., в Харькове, а в 1918 г. там была организована «гандбольная лига».

Первые достоверные сведения о начале развития гандбола и ручного мяча в СССР относятся к 1922 г., тогда играли в гандбол 11х11. Первые встречи проходили в Москве на опытно-показательных площадках Всевобуча. Инициатором стал М.С.Козлов - основатель кафедры спортивных игр ГЦОЛИФКа. Игру с 11-ю игроками называли «ручной мяч», в основном она распространялась в РСФСР, а игру с 7-ю игроками называли гандболом. Эти названия игры в нашей стране сохранялись до конца 40-х годов.

В 1928 г. гандбол был включен в программу I Всесоюзной спартакиады. Неудачный дебют гандбола и ручного мяча на I Всесоюзной спартакиаде на многие годы подорвал авторитет этого вида спорта. В конце 30-х годов интерес к игре снизился.

Активное возрождение игры началось в 1946 г. В 1948 г. утверждаются новые правила игры, которые закрепили за гандболом название «ручной мяч 7х7». Федерация ручного мяча СССР была названа тоже с соблюдением русского названия. С тех пор и возникло несоответствие терминов: гандболисты играют в ручной мяч. С 1993 г. Федерация стала называться Союзом гандболистов России.

Первые всесоюзные соревнования сборных мужских и женских команд городов СССР по ручному мячу 11х11 состоялись в Риге в 1955 г. Среди женщин победительницами стали киевские студентки, среди мужчин - рижане. В период с 1956 по 1961 гг. было проведено 6 чемпионатов СССР по ручному мячу 11х11, сыгравших определенную роль в развитии игры. Стало очевидным, что игра теряет свои позиции в стране и за рубежом. Федерация принимает решение о прекращении проведения первенств СССР по ручному мячу 11х11. С 1962 г. проводятся первенства СССР только по гандболу 7х7.

На международную арену мужская сборная команда страны вышла в 1960 г., женская - в 1962 г. Первые большие успехи пришли к нашим сборным спустя полтора десятка лет. Женская сборная команда стала победительницей на чемпионатах мира 1982 г.(Венгрия), 1986 г.(Голландия), 1990 г. (Южная Корея). Олимпийскими чемпионами на ХХI и ХХII Олимпиадах, серебряные награды на ХХIV и ХХV Олимпийских играх. Путь к признанию мужского гандбола был сложнее. Серебряные награды на чемпионатах мира 1978 и 1990 гг. и ХХII Олимпийских играх. Золотые медали на чемпионатах мира 1982 г.и 1992 г. Олимпийские победители ХХI, ХХIV, ХХV Олимпиад. В олимпийских играх 1984 г. наши команды не принимали участие, а в 1992 г.выступали объединенной командой СНГ. На ХХVI Олимпиаде в Атланте-96 г. мужская сборная вошла в число занявших 4-6 места.

С момента включения гандбола в программу Олимпийских игр его популярность в мире резко возросла. Большие перемены приносят изменения в правила игры, которые устанавливает Международная Федерация. Наконец-то, в Атланте введен перерыв в игре. После первого получаса команды остановятся на минутный перерыв, тогда как раньше они просто менялись воротами. Игроки забрасывают мяч, который чуть меньше футбольного, в ворота высотой 198 см и шириной 3 метра. В женском гандболе мяч немного меньше.

В настоящее время гандбол заслуженно именуется атлетической игрой, одинаково популярной у мужчин и женщин.

ГЛАВА 1
ТЕХНИКА ИГРЫ В НАПАДЕНИИ ИЛИ ТЕХНИКА ИГРЫ БЕЗ МЯЧА
Стойка нападающего
В процессе игры гандболист использует различные виды двигательных действий, которые позволяют ему быть в постоянной готовности при выполнении технических приемов. Успешность их выполнения в значительной степени зависит от исходного положения — стойки.

Специфика действий нападающего игрока позволяет определить несколько вариантов стоек. Это, в первую очередь, стойки при выполнении различных технических приемов без мяча и с мячом.

При игре нападающего игрока без мяча стойка может меняться в зависимости от положения нападающего относительно защитника и ворот соперника; игры защитника; действий партнеров по нападению.

Стойка нападающего игрока с мячом зависит от того, какие действия он выполняет. Здесь следует выделить стойку для ловли и передач мяча; бросков мяча по воротам; ведения мяча.
Упражнения для обучения стойке нападающего:

1.
Принять определенную стойку и приподняться на носки, равномерно распределив вес тела на обе ноги, затем возвратиться в стойку.

2.
Из положения на носках перенести вес тела с одной ноги на другую и вновь принять стойку.

3.
По сигналу принять стойку при движении шагом и бегом.

4.
Стоя с мячом в руках, подбросить его над собой, поймать и принять стойку.

5.
Выполняется, как и 4-е упражнение, но стойку необходимо принять после прыжка вверх.

6.
При ходьбе принять стойку и выполнить ловлю мяча с последующей его передачей партнеру.

7.
Выполняется, как и 6-е упражнение, но при беге.

8.
Выполняется, как и 6-е упражнение, но передача выполняется влево, вправо от игрока.
Упражнения 5 и 6 можно выполнять вблизи линии площади ворот при передвижении игрока спиной; вправо, влево приставными шагами.

При обучении стойкам необходимо помнить о том, что игрок должен сохранять устойчивое положение, так как правила разрешают тесный контакт и силовое давление со стороны соперника. В связи с этим при совершенствовании техники стоек следует использовать активного защитника, особенно вблизи площади ворот.

1.1. Передвижения
Передвижение игрока по площадке является одним из основных приемов игры в гандбол. Умение управлять своими движениями, изменять их в соответствии с игровой обстановкой позволяет игроку добиться определенного преимущества перед соперником. Это проявляется прежде всего в умении своевременно выбрать место на площадке; «освободиться» самому или «освободить» своего партнера от опеки соперника для ловли или броска мяча по воротам. Значительную роль в обучении передвижениям и совершенствование в них имеет правильная «работа» ног.

Особенностью передвижений нападающего игрока является так называемое маневрирование. Сущность его заключается в том, чтобы, передвигаясь по площадке, без мяча или с мячом нападающий игрок мог менять направление и скорость движения в зависимости от действий защитника и конкретной ситуации. Это требует от него умения управлять скоростью передвижения и помнить, что она не должна быть максимальной.

Для передвижения по площадке игроки используют ходьбу, бег, остановки, прыжки и повороты.
Ходьба.

Ходьба в игре применяется реже других видов передвижения. Наиболее часто она используется при смене позиции в период коротких пауз или снижения игровых действий. При этом игроки передвигаются лицом, спиной вперед, боком.
Бег.

Бег является основным средством передвижения в игре. В быстро меняющихся ситуациях, при переходе от защиты к нападению и обратно игроку приходится передвигаться лицом и спиной вперед, изменять направление и скорость бега. Резкое, неожиданное для соперника увеличение скорости бега — рывок позволяет нападающему освободиться от опеки защитника, тем самым обеспечить выигрыш во времени и пространстве для взаимодействия с партнерами, участия в розыгрыше комбинаций или завершения атаки ворот.

Методическая последовательность обучения технике бега:

1)
бег на месте с переходом в бег по прямой;

2)
семенящий бег с переходом на обычный;

3)
семенящий бег, переходящий в ускорение; переходящий в рывок;

4)
бег с изменением направления (использование поворотов), с прыжками, маневрированием (использование финтов), с изменением частоты шагов на определенных участках площадки.

При обучении бегу необходимо обращать особое внимание на правильное отталкивание, что способствует не только быстрому перемещению игрока, но и изменению направления и скорости движения. Для этого целесообразно использовать следующие упражнения.

1.
Бег на месте с высоким подниманием бедра.

2.
Прыжки на месте, подтягивая колени к груди.

3.
Прыжки с ноги на ногу по разметке площадки с переходом на бег.

4.
Передвижение прыжками, толчком двух ног, с высоким подниманием бедер и высоким взлетом.

Выполняя упражнения, необходимо следить за энергичным и полным выпрямлением толчковой ноги и ускорением в конце движения.

При обучении технике бега с изменением скорости необходимо использовать следующие упражнения.

1.
Старты из различных исходных положений, с места с пробеганием отрезков 5—10 м.

2.
Ускорение после обычного бега по ориентирам, по слуховым зрительным сигналам.

3.
Ускорение по прямой после выхода с дуги.

Здесь следует обратить внимание на длину шагов, постановку стоп на площадку с носка, возможно ближе к оси центра тяжести, энергичное движение рук, эффективное отталкивание.

Упражнения для обучения и совершенствования бега:

1.
Бег на месте с максимальной частотой шагов в течение 10—20 с.

2.
То же, что и в 1-м упражнения, но с последующим рывком вперед и быстрой остановкой с переходом на шаг.

3.
Бег 15—20 сиз различных исходных положений; низкого старта; упора лежа; лежа на спине лицом в сторону, противоположную направлению бега; лежа на груди, спине, носки (пятки) на линии старта.

4.
Бег с ускорением по сигналу, вдоль боковой линии, поперек площадки, от средней до лицевой линии.

5.
При передвижении в колонне по одному, последний в колонке выполняет ускорение по внутреннему кругу бегущей колонны, занимая место направляющего, и т. д.

6.
Бег с изменением направления движения между препятствиями.

7.
Бег по кругу в колонне по одному. Расстояние между бегущими 2 м. По сигналу последний в колонне бежит между партнерами (змейкой) и становится направляющим.
8.
Бег в колонне по одному: змейкой поперек зала; противоходом по длине зала; используя разметку баскетбольной площадки по малой и большой восьмерке.

9.
Бег в группах по четыре человека. Замыкающий каждой группы делает рывок влево, резко меняет направление бега и обгоняет троих впереди бегущих с внешней стороны и становится направляющим. Следующие игроки выполняют то же самое.

10.
Бег с изменением направления движения после остановки поворотов.
1.2. Прыжки
В игре гандболист использует прыжки при ловле высоколетящих мячей, передачах и бросках мяча по воротам. Наиболее характерным является прыжок толчком одной ногой.

Прыжок толчком одой ногой, перед броском мяча по воротам, выполняется после определенного количества шагов. При этом толчковая нога выносится вперед и ставится с пятки, маховая нога, согнутая в коленном суставе и тазобедренном, за счет активного маха, выносится вперед вверх. После взлета, когда гандболист достигает наивысшей точки прыжка, маховая нога отводится в сторону, что способствует сохранению «устойчивого» положения во время полета. Приземление после прыжка должно быть на одну или две ноги, без потери равновесия. Это достигается за счет амортизирующего сгибания слегка согнутых ног. Качественное приземление позволяет гандболисту, немедленно приступить к выполнению последующих игровых действий.

Прыжок толчком двумя ногами используется при ловле высоколетящих мячей, блокировании мячей при бросках по воротам, при розыгрыше спорных бросков.

При обучении прыжкам основное внимание обращается: на правильную постановку стоп при толчке, полет и приземление, своевременность его выполнения, высоту, способность «зависать» в воздухе и координирование движений в безопорном положении. Различные направления прыжка достигаются за счет направления отталкивания и перемещения общего центра тяжести в нужном направлении. Обучение прыжкам начинается с места, затем в движении толчком одной и двумя ногами.

Упражнения для обучения прыжкам:
1.
Прыжки толчком двумя ногами вверх, вверх—вперед, вверх—назад, вперед—в сторону.

2.
Прыжки на месте вверх толчком двух ног, с поворотами от90 до 360°.

3.
Много скоки с акцентом на высоту и длину прыжка.

4.
Прыжки на месте из положения полу приседа и приседа.

5.
Прыжки на месте с касанием подвешенных предметов на различной высоте, толчком одной и двумя ногами.

6.
Прыжки на месте, из положения боком к стене, с касанием разметки на стене, толчком одной и двумя ногами.

7.
Напрыгивание на гимнастические снаряды различной высоты.

8.
Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед по полу; по матам; по гимнастической дорожке.

9. Многоскоки через гимнастическую скамейку с продвижением вдоль нее, толчком одной и двумя ногами.

10. Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх до касания предметов, подвешенных на различной высоте.

П. Прыжки через скакалку, попеременно толкаясь одной, двумя ногами.

1.3. Остановки
Быстро меняющаяся игровая обстановка, действия игрока с мячом и без мяча, активные действия соперника в защите и нападении требуют от гандболиста замедления или прекращения двигательных действий. Способность игрока управлять скоростью движения и выполнения определенных технических приемов позволяет ему получить определенное преимущество перед соперником в осуществлении своих дальнейших действий.

Остановка — это действие игрока, направленное на частичное или полное прекращение движения. Остановка после бега может осуществляться одной ногой (шагом), двумя ногами (шагами) и прыжком.

При остановке одной ногой игрок выставляет прямую ногу вперед стопой развернутой внутрь. Туловище отклоняется назад и поворачивается боком (соответственно выставленной ноге) к направлению движения, руки согнуты, другая нога при этом сильно сгибается.

При остановке двумя ногами первый шаг короткий, нога ставится с пятки, причем стопа слегка разворачивается наружу, левое, праве плечо отводится назад. Второй шаг несколько длиннее, при постановке на опору, стопа развернута внутрь, туловище отклоняется назад, разворачивается боком, руки согнуты, сзади стоящая нога согнута.

Остановка прыжком выполняется следующим образом: игрок делает невысокий скользящий прыжок по ходу движения, причем, оттолкнувшись одной ногой, он подает туловище назад и приземляется на широко расставленные ноги, туловище при этом прямо, вес тела переносится на сзади стоящую ногу.

Этот способ остановки используется: при ловле мячей, летящих навстречу игроку, на уровне груди; для сокращения расстояния г защитником при подготовке и выполнении обманных движении.

Остановка прыжком, при ловле высоколетящих мячей осуществляется, за счет одновременной постановки обеих ног на опору. При этом вес тела равномерно распределяется на обе ноги, туловище слегка наклонено вперед, руки с мячом согнуты перед грудью.

В обоих способах эффект остановки определяется сильным сгибанием ног и правильным распределением веса тела на ноги, что позволяет игроку сохранить устойчивое положение и возможность продолжения действий.

Методическая последовательность обучения остановкам.
1.Изучение остановок без мяча: в ходьбе, медленном беге, среднем и быстром темпе бега (по прямой, с изменением направления движения), по звуковым и зрительным ориентирам.

2. То же с мячом.

3.То же после ловли мяча.

4.То же после ведения мяча.

5.Закрепление в играх и эстафетах.
Упражнения для обучения остановки:
1.
Занимающиеся бегут по залу, по первому сигналу выполняют остановку определенным способом, по второму — продолжают бег.

2.
Занимающиеся бегут вдоль боковой линии, по первому звуковому сигналу выполняют поворот к середине площадки и ускорение до противоположной боковой линии с последующей остановкой указанным способом, по второму сигналу поворачиваются направо, налево и продолжают бег.

3.
Занимающиеся располагаются за лицевой линией в одну шеренгу. По сигналу они бегут до девятиметровой линии и выполняют остановку указанным способом, затем бегут до средней линии, до противоположной девятиметровой линии и лицевой, выполняя при этом остановки различными способами.

4.
Занимающиеся, двигаясь от лицевой линии, подбрасывают мяч вперед—вверх на расстояние 2—3 м. После отскока мяча от пола выполняют ловлю и остановку указанным способом.

5.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но игроки с мячами.

Подбрасывая мяч вперед—вверх, так чтобы он оказался над соответствующей линией, игрок выполняет ускорение, ловит мяч с последующей остановкой указанным способом.

 6.Выполняется, как и 5-е упражнение, но занимающимся необходимо пробежать всю площадку и выполнить при этом определенное количество остановок.

7.Занимающиеся построены во встречных колоннах. У направляющих одной из колонн мячи. Игроки противоположной колонны выбегают вперед, с ловлей мяча выполняют остановку определенным способом  и передают мяч очередному игроку в противоположную колонну. После передачи мяча двигаются в конец  той же колонны.

8.
Выполняется, как и 7-е упражнение, но занимающиеся обеих колонн (противоположных) выбегают навстречу друг другу для получения мяча.

9.
Выполняется, как 5—8-е упражнения, но остановки выполняются после ведения мяча.

1.4. Повороты
Действия игрока, направленные на изменение направления движения; сохранение мяча при активных действиях защитника; выполнение финтов при бросках по воротам. Игрок «переступанием», махом одной ногой (маховой) поворачивается в нужном направлении вокруг другой ноги (осевой), не отрывая ее от пола. При этом вес тела переносится на осевую ногу. Направление выполнения поворота определяется положением и степенью активности защитника. Различают следующие направления поворотов: поворот на сзади стоящей ноге — назад (спиной вперед); поворот на сзади стоящей ноге вперед (лицом вперед). То же самое может выполняться на впереди стоящей ноге. Повороты могут выполняться как с мячом, так и без мяча: на месте в опорном положении; после прыжка; в движении; при ведении мяча.

Игрок с мячом, применяя повороты, создает условия для передач мяча, бросков мяча по воротам и освобождение от активно действующего защитника.

Игрок без мяча использует поворот для освобождения от опеки соперника, изменения направления и скорости бега.

Методическая последовательность обучения поворотам

1.
Вышагивание правой, левой ногой вперед, вправо, влево.

2.
Выполнение поворотов лицом, спиной вперед, стоя на месте без мяча.

3.
То же, но с мячом.


4.
То же в сочетании с ловлей мяча на месте.

5.
То же в сочетании с ведением мяча и остановками.

6.
То же в сочетании с ловлей и передачами мяча.

7.
То же с сопротивлением защитника (пассивного и активного).
Упражнения для обучения и совершенствования поворотов:

1.
Из положения стоя на месте выпад в сторону—вперед, любой ногой, с наклоном туловища  в сторону выставленной ноги.

2.
Выполняется, как и 1-е упражнение, но переступая правой, левой ногой выполнить поворот лицом, спиной вперед на 90, 180, 270°.

3.
Занимающиеся двигаются в колонне по одному. По первому сигналу остановка (указанным способом) в положении широкого шага, туловище наклонено вперед. По второму туловище выпрямляется, вес тела переносится на сзади стоящую ногу. Впереди стоящая нога отрывается от пола и с нее начинается движение поворота лицом, спиной вперед.

4.
Занимающиеся двигаются в колонне по одному. По сигналу выполняют остановку в положении левая нога впереди. С шагом  правой ногой начинают поворот на левой ноге, на 180°, затем движение следует в обратном направлении.

5.
Выполняется, как и 4-е упражнение, но поворот выполняется  на правой ноге.

6.
Занимающиеся образуют два круга на расстоянии 3 м. Игроки, располагающиеся в малом (внутреннем) круге с мячами, поворачиваясь на 180е, передают мяч игрокам большого круга (внешнего).

7.
Выполнение поворотов с мясом в руках при пассивном и активном противодействии партнера.

При обучении поворотам необходимо следить за правильным положением ног (опорной), равномерным распределением веса тела и выбором направления поворота. Последнее определяется положением защитника и его активностью. В связи с этим применение поворотов должно быть целенаправленно и решать конкретные задачи в конкретной ситуации.

Наряду с перечисленными упражнениями для обучения поворотам можно использовать упражнения, применяемые при обучении остановкам. Обучение остановкам и поворотам необходимо осуществлять одновременно.
1.5. Трехшажная техника. Техника владения мячом
Составной частью технических приемов при игре с мячом является трехшажная техника. Сократить расстояние до ворот, увеличим, его от защитника, создать условия для прыжка вверх, освободиться от опеки соперника — все это умение игрока «управлять» ногами при выполнении шагов, добиваясь таким образом определенного  преимущества перед соперником.

Перед ловлей мяча, во время передач и бросков мяча по воротам, игрок выполняет определенное количество шагов. При этом длина шагов, их направление зависит от условий, предшествующих их выполнению (положение соперника и его активность, положение  партнера, расстояние до ворот и угол их атаки, быстрота передвижения  игрока, направление, скорость и траектория полета мяча при ловле  и т.д.). В связи с этим предлагается несколько вариантов трехшажной техники, условно называемой прямолинейной, без изменения направления выполнения шагов; выполнение шагов со скрестным  движением ногами; шаг—скачок—шаг; при одноименном и разноименном положении ног при начале скачка; ударный шаг; шаг - поворот—шаг.

Прямолинейное направление шагов используется при ловле мячей, летящих навстречу, игроку. Первый шаг левой ногой, правая нога на опоре, руки из положения перед грудью выпрямляются вперед, второй шаг правой ногой, руки полностью выпрямлены, кисти и пальцы подготовлены к захвату мяча, третий шаг левой ногой, руки с мячом сгибаются в положении перед грудью. При этом туловище слегка наклонено вперед, ноги согнуты, центр тяжести смешен к левой ноге.

Выполнение шагов со скрестным движением ног используется при перемещении игрока правым, левым боком вперед вправо, влево от защитника; навстречу защитнику (при этом выполняется один шаг) с последующим движением вправо, влево. Это передвижение необходимо как противодействие против игры защитника, препятствующего передачам и броскам мяча сверху.

Техника выполнения. Первый шаг выполняется ногой, соответствующей направлению движения, мяч удерживается двумя или одной рукой перед грудью, туловище наклоняется в сторону движения, на втором шаге нога ставится скрестно—сзади в направлении движения, рука с мячом выносится вверх, туловище наклоняется в сторону движения, на третьем шаге опорная нога сгибается, туловище значительно наклоняется в направлении движения, маховая нога, согнутая в колене, поднимается, рука с мячом посылается вперед для передачи или броска, мяча по воротам.

Шаг—скачок—шаг — разновидность трехшажной техники, при которой игрок «управляет» передвижением за счет изменения длины и направления скачка. Это позволяет ему действовать в условиях ограниченного пространства.

Техника выполнения. Первый шаг выполняется левой ногой, мяч удерживается двумя или одной рукой, второй шаг—скачок выполняется правой ногой, рука с мячом кратчайшим путем отводится для замаха, ноги сгибаются, туловище разворачивается левым плечом вперед. С постановкой левой нога на опору, третий шаг, происходит опережающее движение бедра, Таза и разворот туловища грудью вперед, заем плеча, локтя и завершается бросковое движение активным движением кисти.

Разновидностью шаг—скачок—шаг является соответствующее положение ног при выполнении первого и второго шагов. Первый шаг выполняется правой ногой. Второй шаг—скачок на правой ноге, третий шаг — левой ногой.

Ударный шаг используется в тех же случаях, что и шаг-скачок—шаг. Особенностью его выполнения является то, что шаги выполняются почти на месте, что позволяет игроку создать ускорение для прыжка вверх. В этой связи ударный шаг используется при выполнении бросков мяча в прыжке на ограниченной площади.

Шаг—поворот—шаг — это трехшажная техника, с помощью которой игрок создает преимущество в игровом пространстве перед соперником.

Техника выполнения. Первый шаг левой ногой выполняется в направлении соперника, стопа слегка развернута наружу, мяч удерживается двумя или одной рукой перед грудью. Второй шаг правой ногой выполняется на одну линию с соперником справа, слева от него, стопа разворачивается под углом к направлению движения. При этом ноги сгибаются, туловище наклоняется вперед и укрывает мяч. С толчком левой ногой и одновременным разворотом левым плечом назад происходит поворот на правой ноге и зашагивание левой ногой за соперника. Одновременно с этим вес мела переносится на левую ногу, правая «маховая» нога, согнутая в колене, отводится назад в сторону, туловище наклоняется вперед, рука с мячом кратчайшим путем отводится назад, а затем выносится вперед для броска или передачи мяча.

Выполнение шаг—поворот—шаг требует сохранения устойчивого положения, мяч должен находиться на дальней стороне от защитника и укрывается туловищем. Кроме того, необходимо контролировать действия соперника, стараясь создать ему определенные трудности.

Методическая последовательность обучения трем шагам.
I. Обучение трем шагам без мяча: на месте при акцентированной  ходьбе и беге; в беге по прямой с изменением направления движения и скорости.

2. То же с мячом.

3. То же в сочетании с ловлей и передачами мяча.

4. То же после ведения мяча.

Для обучения трем шагам в движении можно использовать упражнения, рекомендуемые при обучении остановкам.

Упражнения для обучения трехшажной технике:

1.  Па полу, на расстоянии 4—5 м друг от друга, чертится линия.  Занимающиеся двигаются к линии так, чтобы правой ногой попасть на линию. Первый шаг выполняется левой ногой, затем шаг правой— второй шаг, третий шаг выполняется левой ногой.

2. Выполняется, как и 1-е упражнение, но занимающиеся приближаются.. к линии семенящими шагами.

3.
Выполняется, как 1-е и 2-е упражнения, но занимающиеся двигаются к линии приставными шагами с выставленной вперед правой ногой, В метре от линии правая нога ставится на опору и затем выполняются три акцентированных шага, начиная с левой ноги.
.

4.
Занимающиеся выстраиваются в колонну по одному, в углу площадки. На боковых линиях, через 6—8 м стоят ориентиры. Около одного ориентира стоит помощник с мячом в руках. Игрок двигается шагом (бегом) в направлении помощника, ловит мяч в положении правая нога впереди на опоре. Выполнив три шага, начиная с левой ноги, передает мяч обратно и двигается к следующему ориентиру, где выполняет три шага, но без мяча.

5.
Занимающиеся построены во встречную колонну. Помощник стоит на пути движения игрока из первой колонны во вторую, мяч находится на вытянутой руке. Игрок, двигаясь шагом (бегом), снимает мяч с руки помощника, в положении правая нога на опоре, выполняет шаг левой ногой, мяч удерживается одной или двумя руками перед грудью. С шагом правой ногой рука ОТВОДИТСЯ В положении замаха, туловище слегка разворачивается левым плечом вперед, с шагом левой ногой, правая рука выносится вперед, мяч передается партнеру, стоящему напротив в колонне.

6.
Выполняется, как и 5-е упражнение, но помощник подбрасывает мяч вертикально вверх; выполняет передачу мяча навстречу двигающемуся игроку.

Наряду с перечисленными упражнениями целесообразно использовать в обучении различные ориентиры: 

1)разлиновка с указанием постановки ног,

2) ограничители длины шагов (в виде коридоров),

3) флажки различного цвета с указанием первого шага,

4) гимнастические снаряды (мостики, скамейки), а также зрительные и звуковые сигналы.

Совершенствование трехшажной техники целесообразно проводить в сочетании: с ловлей мяча, летящего сзади, сбоку; при передвижении спиной вперед; с ведением мяча. Кроме того, необходимо усложнять условия выполнения за счет изменения исходного положения; выполнения трех шагов с «неудобной» ноги; введение в упражнение «пассивного» и «активного» защитника.

ГЛАВА 2
ТЕХНИКА ИГРЫ С МЯЧОМ
2.1. Держание мяча
Способность игрока управлять различными движениями при выполнении передач мяча, бросков мяча по воротам, обманных движений в значительной степени расширяет его игровые возможности. Это предъявляет определенные требования к умению игрока держать мяч.    

Выделяют два способа держания мяча: двумя и одной рукой.

При держании мяча двумя руками кисти рук располагаются на мяче сверху—сбоку, при этом пальцы широко расставлены, а ладони касаются мяча всей поверхностью.

Держание мяча одной рукой осуществляется за счет наложения кисти на мяч сверху. При этом мяч захватывается большим и безымянным пальцами, остальные пальцы поддерживают его. Разновидностью держания мяча одной рукой является держание снизу. В этом случае он лежит на ладони и удерживается пальцами. Игрок, балансируя рукой с мячом и поддерживая его другой, выполняет передачи и броски.

Упражнения для обучения держанию мяча:

1.
И.П. присед, левая нога впереди, мяч лежит на полу перед игроком. Наложив кисть правой руки на мяч сверху, поднять его.

2.
И.П. присед, левая нога впереди, удерживая мяч правой рукой поднять его и ударить, не выпуская из руки, об пол.

3.
Выполняется, как и 2-е упражнение, но левой рукой.

4.
Удерживая мяч попеременно правой, левой рукой, выполнить: тыльное и ладонное сгибание; вращение влево, вправо в лучезапястном суставе; в лицевой и боковой плоскости в локтевом и плечевом суставах.

5.
Удерживая мяч правой, левой рукой маховые движения вперед, назад, в сторону назад, за спину книзу, за спину кверху.

6.
Перекладывание мяча перед собой из одной руки в другую и перевод его за спиной.

7.
И.П. ноги на ширине плеч, туловище прямо. Вращение мяча вокруг туловища, ног, между ногами по «восьмерке» вправо, влево.

8.
Удерживая мяч левой, правой рукой, подбросить его вверх и поймать одной рукой на уровне головы, хватом снизу.

9.
Удерживая мяч левой, правой рукой, ударить им об пол и захватить его после отскока.

10.
Удерживая мяч левой, правой рукой, на уровне груди отпустить его и поймать хватом сверху до касания пола.

11.
Перебрасывание мяча из рук в руки по дуге над головой, перед грудью с последующим удержанием мяча и вращением в лицевой плоскости.

12.
Мяч лежит в 1—1,5 м от игрока. Выполнив три шага к мячу, хватом сверху, поднять его, ударить об пол и поймать после отскока.

13.
Выполняется, как и 12-е упражнение, но игрок двигается к мячу семенящими шагами.

14.
Выполняется, как и 12-е упражнение, но игрок поднимает катящийся мяч.

Держание мяча является составной частью техники игры в гандбол. Качественное владение этим приемом в значительной степени ускоряет обучение ловле и передачам мяча, броскам мяча по воротам. При держании мяча одной рукой у игрока появляются значительно большие возможности выбора направления и длительности замаха, при этом направление замаха может быть за спину, за голову, перед собой и т. д. Это в конечном итоге сказывается на быстроте и качестве выполнения ловли, передач и бросков мяча по воротам.

2.2. Ловля мяча
Ловля — прием, с помощью которого игрок может уверенно овладеть мячом и предпринять с ним атакующие действия. Ловлю мяча необходимо сочетать с принятием исходного положения для дальнейших действий: передач мяча, бросков, ведения II финтов.

Существуют два способа ловли мяча: ловля двумя и одной рукой.

Ловля мяча двумя руками — это наиболее простой и в то же время надежный способ овладения мячом. Техника ловли заключатся в том, что игрок, находясь в стойке на согнутых ногах, расставленных на ширине плеч или с выставленной вперед ногой, вытягивает руки навстречу мячу. При этом пальцы и кисти образуют воронку, что обеспечивает большую площадь соприкосновения с мячом. В момент соприкосновения с мячом руки сгибаются в локтевых суставах, что позволяет погасить скорость летящего мяча. Учитывая то, что передачи могут быть различными по траектории полета мяча, различают: ловлю на уровне груди, ловлю высоколетящих мячей, ловлю после отскока от пола и катящихся мячей.

Ловля мяча на уровне груди осуществляется за счет быстрого выставления рук навстречу мячу и уступающего (амортизирующего) движения сгибания рук в локтевых суставах. Если мяч летит несколько ниже уровня груди, игрок сгибает ноги ниже, чем обычно, снижая тем самым высоту расположения плеч до уровня полета мяча.

Ловля высоколетящего мяча осуществляется за счет выпрыгивания вверх и выноса рук с разведенными кистями навстречу мячу. В момент соприкосновения с мячом кисти поворачиваются внутрь и крепко обхватывают мяч. После этого руки сгибаются в локтевых суставах, опускаются вниз и притягивают мяч к туловищу.

Ловля катящегося мяча осуществляется за счет последовательного движения руками. Мяч подхватывается ближней к нему рукой, вторая рука захватывает его сверху.

Ловля мяча после отскока осуществляется за счет движения игрока к мячу и происходит в начальный момент отскока от пола. Игрок сближается с местом падения мяча, делая выпад к нему, быстро наклоняет туловище вперед над ногой, руки опускает вперед вниз и пальцами обхватывает мяч. Захватив мяч, игрок выпрямляется и подтягивает его к себе.

Ловля мяча одной рукой осуществляется двумя способами: без  захвата и захватом мяча пальцами.

Ловля без захвата мяча пальцами осуществляется за счет движения руки, с перпендикулярно поставленной ладонью, навстречу летящему мячу. В момент касания мяча пальцами рука отводится назад (амортизирующее движение), туловище поворачивается в сторону ловящей руки, при этом мяч удерживается на ладони силой инерции.

При ловле мяча захватом игрок выпрямляет руку вперед, с широко расставленными пальцами. При касании мяча сгибает руку и кончиками пальцев захватывает мяч.
Методическая последовательность обучения ловле мяча:
1.
Ловля мяча на месте двумя и одной рукой, после передачи с различной траекторией полета мяча.

2.
Ловля мяча двумя руками после передачи справа, слева.

3.
Ловля мяча двумя руками с шагом вперед и назад после передачи справа, слева.

4.
Ловля мяча двумя руками после отскока от пола.

5.
Ловля мяча двумя руками и одной при встречном движении после передачи по прямой и под углом..

Упражнения для обучения ловле мяча одной и двумя руками:

1.
Попеременная ловля одной рукой (левой, правой) мячей, подбрасываемых двумя руками над собой.

2.
Ловля мяча одной рукой на уровне головы, плеча после передачи мяча в стену.

3.
Ловля мяча одной рукой после подбрасывания мяча партнером с различной траекторией полета.

4.
Ловля мяча одной рукой в прыжке с последующей передачей партнеру в одно касание.

5.
Мяч удерживается двумя руками перед грудью. Выпустив его на площадку, приседая, сопровождать его руками до момента отскока. После отскока захватить его, как можно раньше.

6.
Выполняется, как и 5-е упражнение, но мяч подбрасывается вертикально вверх и ловится после отскока от пола.

7.
Мяч подбрасывается вверх—вперед и после движения к месту отскока ловится двумя руками.

  При обучении ловле мяча следует выполнять следующие требования:

1)  Двигаться навстречу мячу, а не ожидать ею стоя па месте; до момента соприкосновения с мячом кисти и пальцы расслаблены;

2)
Контролировать мяч до тех пор, пока не захватишь его пальцами;

3)
Выполнив ловлю мяча, укрыть его от защитника;

4)
Выполнить ловлю мяча в положении, позволяющим быстро начать последующие действия (передачу, бросок мяча по воротам, ведение и т. п.).

Ловля мяча в движении, с последующим выполнением передами мяча или броска по воротам, выполняется после трех шагов, при этом обе ноги на опоре, правая впереди. Отсчет шагов начинается с выноса и постановки левой ноги на опору.

2.3. Передача мяча
Передача мяча — это прием, с помощью которого взаимодействуют игроки одной команды в ходе атакующих действий. Своевременная и точная передача мяча — основа этого взаимодействия в игре. Способ передачи избирается в зависимости от игровой ситуации, расстояния, на которое необходимо послать мяч, направления движения партнера, характера и способа противодействия соперника.

Быстрота и точность выполнения передач, управление полетом мяча зависит от своевременной и энергичной работы рук, кистей и пальцев. Кроме того, игроку необходимо сохранять устойчивое положение и определенный «запас» движения в суставах (локтевой, лучезапястный). Это важно в случае, если выбранное направление передачи перекрывается соперником.

Методическая последовательность обучения передачам мяча:
1.
Передача мяча на месте двумя, одной рукой с различной

траекторией полета: от груди, сверху, с отскоком от пола, снизу,

сбоку.

2.
Передача мяча двумя и одной рукой с  шагом вперед, назад,

влево, вправо, с увеличением расстояния до партнера.

3.
Передача мяча двумя и одной рукой при встречном движении по прямой и под углом.

4.
Передачи мяча между партнерами, двигающимися параллельно.

Существует два способа передач мяча: двумя и одной рукой. Передача, мяча двумя руками позволяет точно направить мяч партнеру на близкое и среднее расстояние в сравнительно простой игровой обстановке.

Техника выполнения. Игрок держит мяч двумя руками перед грудью, ноги согнуты, вес тела распределяется равномерно на обе ноги. Мяч посылается вперед движением плеч, предплечья, кистей и пальцев. Сопровождение мяча выполняется выпрямлением рук, при этом ладони обращены наружу, пальцы направлены в сторону передачи. Одновременно с движением рук вес тела переносится на впереди стоящую ногу. После передачи руки опускаются вниз, игрок выпрямляется и принимает положение на слегка согнутых ногах.

Передача мяча двумя руками снизу и сбоку применяется после ловли низко летящих мячей и катящихся, когда невозможно использовать другой способ передачи. Игрок держит мяч в слегка согнутых руках, опущенных вниз. Мяч отводится к бедру сзади стоящей ноги и немного поднимается вверх. Маховым движением рук вперед с одновременным их выпрямлением он посылается в нужном направлении. Когда руки достигают уровня пояса, кисти активным движением выталкивают мяч в нужном направлении. Высота полета мяча определяется раскрывающим движением кистей рук.

Передача мяча двумя руками от груди с отскоком от пола применяется в случае, когда соперник активно мешает передать мяч на уровне груди. Мяч посылается партнеру таким образом, чтобы он, ударившись об площадку вблизи партнера, отскочил к нему. Чтобы достичь быстрого отскока, мячу придают поступательное вращение. При этом руки с мячом направляются вперед—вниз, ноги сгибаются.

Передача мяча двумя руками от груди в движении осуществляется после ловли мяча, после ведения мяча. На первом шаге, левой ногой, выполняется ловля мяча, на втором шаге, правой ногой, начинается выпрямление рук вперед, которое заканчивается с шагом и постановкой на опору левой ноги (третий шаг).

Передача мяча двумя руками сверху чаще всего используется на средние расстояния, в условиях плотной опеки соперника. Положение мяча над головой предохраняет, в определенной степени, от выбивания его спереди. Это дает возможность точно перебросить мяч партнеру через руки защитника. Игрок поднимает мяч слегка согнутыми руками над головой и заносит его за голову, затем резким движением рук с разгибанием в локтевых суставах и захлестывающим движением кистей направляет мяч партнеру.

Передача мяча одной рукой является одним из основных средств взаимодействия партнеров в игре. С ее помощью представляется возможным создать условия как для организации и завершения быстрой атаки, так и для взаимодействия игроков вблизи ворот.

Различают передачи мяча согнутой и прямой рукой. При описании техники выполнения передач, методической последовательности и упражнений для обучения передачам мяча в дальнейшем слова «согнутой» и «прямой» мы опускаем.

Передача мяча одной рукой сбоку. Техника выполнения. Игрок располагается лицом в направлении передачи, ноги согнуты, левая выставлена вперед, мяч удерживается одной или двумя руками. При подготовке к передаче туловище разворачивается левым боком вперед с одновременным отведением слегка согнутой правой руки назад в сторону — положение замаха. Весь тела переносится на правую ногу, левая рука перед грудью. Передача мяча начинается с последовательного опережающего движения бедра правой ноги, Таза, туловища в направлении передачи, с одновременным отведением левого плеча и согнутой руки назад. Затем вперед, в направлении передачи, выводится плечо правой руки, локоть и кисть. При этом стопы ног разворачиваются, туловище прогибается вперед, голова повернута в сторону передачи, взгляд направлен на партнера. Окончательное направление полету мяча придается энергичным движением запястья и кисти.

Передача мяча одной рукой сверху.
Техника выполнения. Игрок располагается лицом в направлении передачи, ноги согнуты, левая выставлена вперед, мяч удерживается одной или двумя руками перед грудью. Вес тела распределен равномерно на две ноги. Подготовка к передаче начинается с разворота туловища левым плечом вперед, с одновременным выносом правой руки вверх— назад — положение замаха. Весь тела переносится на сзади стоящую ногу, левая рука, согнутая в локте, перед грудью. Передача мяча начинается с последовательного опережающего движения бедра правой ноги, таза, правого плеча в направлении передачи, вес тела переносится на левую ногу. Затем вперед, в направлении передачи, выводится плечо правой руки, локоть и кисть. При этом туловище прогибается вперед, голова повернута в сторону передачи, взгляд направлен на партнера. Окончательное направление полету мяча придается энергичным движением запястья и кисти.

Передача мяча одной рукой снизу. Техника выполнения. Игрок располагается лицом к партнеру, ноги согнуты, левая выставлена вперед, мяч удерживается одной рукой, опущенной вниз. Отведя руку с мячом назад, в положении замаха, игрок быстрым движением руки вперед посылает мяч партнеру. Эта передача выполняется на короткие расстояния и поэтому она не требует большого замаха и включения в работу больших групп мышц. При ее выполнении необходимо своевременно выпустить мяч, так как долгий контроль мяча (проводка руки вперед) приведет к изменению траектории полета мяча.

Помимо описанных выше способов передачи мяча, в условиях активного противодействия с соперником гандболисты используют «скрытые» передачи мяча, которые позволяют замаскировать истинное направление передачи. «Скрытыми» эти передачи называются потому, что движения, связанные с выпуском мяча в выбранном направлении, частично скрыты от глаз соперника и являются для него неожиданными. Все это затрудняет сопернику перехват мяча. Чаще всего игроки используют следующие «скрытые» передачи: под рукой, за спину, за голову сбоку, из-за плеча.

Упражнения для обучения передаче мяча:
1.
Мяч удерживается согнутыми руками перед грудью. Выпрямляя их вперед, выполнить тыльное и ладонное сгибание кистей в лучезапястном суставе.

2.
Мяч удерживается согнутыми руками перед грудью. Выпрямляй руки, выполнить тыльное, а затем ладонное сгибание в лучезапястном суставе, вытолкнуть мяч. После отскока от пола поймать его.

3.
Выполняется, как и 2-е упражнение, но в сочетании с шагами вперед.

4.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но с передачей мяча партнеру.

5.
Игрок с расстояния 3—4 м выполняет броски мячом в стену двумя, одной рукой, после отскока ловит его в определенной стойке.

6.
Выполняется, как и 5-е упражнение, но перед ловлей мяча игрок меняет стойку: при передаче мяча правой рукой — левая нога впереди, при передаче левой рукой — правая.

7.
Передача мяча правой, левой рукой, с расстояния 2 м, попеременно в круг и квадрат 60 см на высоте 2 м.

8.
Выполняется, как и 6-е упражнение, но выполнить нужно определенное количество передач за наименьшее время.

При обучении ловле и передачам мяча целесообразно использовать специальные упражнения типа «жонглирования»:

1. Перебрасывание мяча, из руки в руку, маховым движением прямой рукой вправо, влево, по дуге пил головой.

2.
Перебрасывание мяча из руки в руку перед грудью.

3.
Удерживая мяч одной рукой, выполнить вращение мячом, перекладывая его из руки в руку, вокруг шеи вправую, левую сторону.

4.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но вращение осуществляется вокруг туловища.

5.
Выполняется, как 3-е и 4-е упражнения, но вращение мяча осуществляется вокруг ноги, выставленной вперед; двух ног, стоящих на ширине плеч; по кругу вправо, влево.
6.
Выполняется, как и предыдущие упражнения, но вращение осуществляется по «восьмерке» попеременно вправо, влево.

7.
Мяч удерживается двумя руками за спиной на уровне пояса. Ноги на ширине плеч. Движением кистей послать мяч в пол, между ногами так, чтобы после отскока от пола поймать его двумя руками перед собой.

8.
Мяч удерживается двумя руками за спиной. Подбрасывая мяч вверх вперед над головой, поймать его перед собой.

9.
Удерживая мяч правой рукой, отведенной в сторону, маховым движением за спину перебросить его через левое плечо. Ловля мяча осуществляется двумя, одной рукой над собой.

10.
Выполняется, как и 9-е упражнение, но перебрасывание мяча осуществляется левой рукой.

11. Выполняется, как 9-е и 10-е упражнения, но перебрасывание мяча осуществляется попеременно правой, левой рукой. Упражнения 9, 10, 11 можно выполнять и в движении.

12.
Удерживая мяч двумя руками или одной, перебросить его через голову, выполнить поворот и поймать его перед собой.

13.
Удерживая мяч двумя или одной рукой, ударить им в площадку перед собой, перепрыгнув через него после отскока, с поворотом на 180° поймать до падения на пол.

14.
«Жонглирование» одним, двумя мячами попеременно и одновременно двумя руками.

Методическая последовательность обучения передачам мяча в сочетании с другими техническими приемами:
1.
На месте после ловли мяча.

2.
С шагом вперед, назад, влево, вправо.

3.
После ловли мяча в движении и остановки.

4.
После ведения мяча в движении и остановки.

5.
При встречном движении после определенного количества шагов.

6. При параллельном передвижении в парах вдоль площадки

7.После ловли мяча при поступательном движении но кругу.

Упражнения для обучения ловле и передачам мяча на месте:

 Для одного игрока.
1.
Игрок стоит на расстоянии 4—5 м от стены, с мячом в руках. После передачи мяча в стену он ловит отскочивший мяч, выполняет поворот на 360° указанным способом и обратную передачу в стену.

2.
После передачи мяча в стену игрок выполняет поворот на360° в любую сторону и только после этого ловит мяч.

3.
Игрок стоит в углу, на расстоянии 3—4 м от обеих стен, с мячом в руках. Выполняет передачу мяча, после очередной ловли отскочившего от стены мяча, различными способами (двумя или одной рукой) попеременно в одну и другую сторону.

4.
Игрок стоит спиной к стене, на расстоянии 3—4 м. Мяч удерживается двумя руками на уровне пояса. Выполнив бросок мяча над головой, поворачивается кругом и ловит мяч, отскочивший от стены, указанным способом.

5.
Игрок стоит спиной к стене, на расстоянии 3—4 м, мяч удерживается двумя руками пред грудью, ноги на ширине плеч. Ударом мяча в пол, между ногами, направляет его в стену. После поворота кругом ловит мяч, отскочивший от стены.

6.
После передачи мяча в стену игрок ловит его, выполняет определенные обманные движения и после этого повторяет передачу в стену.

Упражнения для группы игроков.
7. Занимающиеся построены в две шеренги на расстоянии 7—8 м. Упражнение выполняется парами. Это же упражнение можно выполнять в тройках (например, Х-5, Х4, X5,, Х6, Х7, Х8 и т. д.) и четвертках (Х9, Х10, Х1Ь Х12; Х13, Х14, Х15,X16 и. т. д.). Не изменяя построения, упражнение можно проводить: 1) поточно с одним мячом, 2) в виде эстафеты с двумя мячами. Мячи находятся у X1 и Х2. По сигналу X1передает мяч Х4, Х4 — Х5; Х5 – Х6; Х8 - Х9; Х9 - Х12; Х12 - Х15 и т. д. до конца шеренги и обратно. Х2 — Х3; Х3 — X6; X6 — Х7; Х7 — Х10; Х10 — Х11 и т. д. до конца шеренги и обратно. Побеждают игроки той шеренги, в которой передача мяча выполняется быстрее в обоих направлениях.

Для более краткого описания содержания упражнений в работе использована следующая графическая форма их записи.

8. Занимающиеся построены по кругу лицом к центру (рис. 2). При выполнении упражнения одним мячом он передается рядом стоящему игроку. При выполнении упражнения с двумя мячами его можно проводить в виде эстафеты. Мячи находятся у игроков X1 и Х2. X1 передает мяч игрокам с нечетными номерами, игрок Х2 — с четными номерами. Команда, первой закончившая выполнение передач, считается победительницей.
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9. Игроки располагаются, как показано на рис. 4 в группах по пять человек. Игрок X1 выполняет передачу мяча игроку X2, X2 - Х3; Х3 — Х5; Х5 — Х4; Х4 — Х3; Х3 — X1 и т д.

Упражнения 7, 8, 9, 10 могут выполняться по времени или на количество передач. Направление передачи, ее способ и смена игроков происходит также после определенного времени или количества выполненных передач.
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10.
Занимающиеся выстраиваются в 3—4 колоннах, напротив друг друга, на расстоянии 7—8 м (рис. 5). У направляющих одной колонны в руках мячи. По сигналу игрок x1 передает мяч в противоположную колонну игроку Х10 и после передачи становится за X3. Игрок Х10, выполнив ловлю мяча, передает его Х2 и становится Х12и т. д.
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При выполнении перечисленных (7—11) упражнений передачи мима выполняются одной рукой. Совершенствование техники выполнения передач происходит за счет сочетания передач с поворотами и финтами. В данных упражнениях занимающиеся должныследить за правильным выполнением ловли мяча. Она выполняетсяза счет амортизирующего движения рук, направленного на погашение скорости полета мяча. Вынос рук вперед для ловли осуществляется в момент начала выпрямления рук партнера с мячом. В зависимости от ситуации игрок, выполняющий, ловлю, может «заказать», т. е. движением рук, туловища, головы «подсказать» партнеру направление выполнения передачи.

Игроку, выполняющему передачу мяча, необходимо помнить о ТОМ, что она должна быть своевременной, удобной и точной.

Своевременной передача является тогда, когда она выполняется  партнеру, устремившемуся в быстрый отрыв, освободившемуся от опеки соперника и вышедшему на ударную позицию для броска по воротам, занявшему удобную позицию по отношению к защитнику, перед воротами.

Удобная передача та, при которой игрок, выполняющий ловлю мяча, затрачивает минимум времени для его обработки. Показателем этого является траектория полета мяча, его направление и скорость полета.

Точность передачи зависит от момента выпуска мяча — соответствует определенному положению руки с мячом по отношению к туловищу; расположения защитника к нападающему и нападающего по отношению к воротам; расстояния до партнера.

Скорость полета мяча в определенной степени зависит от направления отведения руки в положение замаха, его длины и быстроты разгона мяча. Различают замах вверх—назад, в сторону— назад; снизу—вверх, снизу—в сторону. При этом мяч удерживается одной или двумя руками и замах выполняется из положения передгрудью  или внизу.

В зависимости от расстояния до партнера, его положения относительно ворот, активности соперника (плотная опека, опека на расстоянии) длина замаха может быть различной. Это обусловлено рем, что он является носителем информации для соперника о накоплении передачи мяча. В этой связи замах должен быть несколько короче, что позволяет ускорить разгон мяча.

Упражнения для обучения и совершенствования ловли и передачи мяча в движении:

1.
Занимающиеся построены в две шеренги на расстоянии 6—8 м. Игроки с мячами стоят в положении правая нога впереди, мяч в правой руке спереди сбоку. С. шагом левой ногой игроки выполняют передачу мяча своему партнеру.

2.
Выполняется, как и 1-е упражнение, но передача мяча партнеру с двух, трех шагов.

3.
Мяч лежит в 1,5—2 м от игрока. Из положения левая ногавпереди игрок, выполнив три шага к мячу, поднимает его и, начиная с левой ноги, после трех шагов передает его партнеру.

4.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но расстояние до мячаувеличивается и игрок двигается к мячу бегом.

5.
Построение занимающихся, как и в предыдущих упражнениях. Игрок подбрасывает мяч над собой и ловит его. В положении правая нога впереди на опоре, выполнив три шага, передает его партнеру.

6.
Выполняется, как и 5-е упражнение, но игрок бросает мяч вперед—вверх. Двигаясь к мячу, выполняет ловлю, в положении правая нога впереди на опоре, и после трех шагов передает мяч партнеру.

7.
Выполняется, как и 6-е упражнение, но игрок ловит мяч после отскока от пола, с последующей передачей его партнеру.

8.
Выполняется, как и 6-е упражнение, но игрок передает мяч партнеру после подъема катящегося мяча.

Для увеличения расстояния между партнерами целесообразно использовать семенящий бег и передвижение в положении приставного шага с выставленной вперед правой ногой. Такое передвижение обеспечивает более быстрое начало выполнения трех шагов.

После овладения техникой передачи мяча в шеренгах необходимо использовать и другие формы организации — построения занимающихся для выполнения упражнений.

9.
Два игрока двигаются вперед параллельно друг другу с передачей мяча (рис. 6).
[image: image3.jpg]



10. Три игрока двигаются вперед, в расстановке, показанной на рис. 7, передавая мяч друг другу. Игрок X1 передает мяч игроку Х2, получает от него обратную передачу и передает его игроку Х3 и т. д.
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        11. Упражнение выполняется в том же построении, как и 2-е упражнение. Игрок X1, выполнив передачу игроку Х3 и ускорение, пробегает за спиной игрока Х3.  Игрок Х3, выполнив ловлю мяча, передает его игроку Х2 и также пробегает за спиной этого игрока и т. д.
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При выполнении этого упражнения необходимо помнить, что после пробегания за спиной партнера, игроки должны выполнить ускорение и ловлю в 5—6 м впереди партнера.

12.Передача мяча по кругу через одного игрока (рис. 9). Игрок с мячом, выполнив передачу мяча игроку 3, двигается в направлении передачи и занимает место этого игрока. Игрок, выполнивший ловлю мяча, передает мяч следующему игроку и т. д.
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13.
Игрок X1 выполняет передачу мяча бегущему ему навстречу Игроку Х2 и двигается в направлении передачи в конец колонны. Так же действует и игроку Х2.  
[image: image5.jpg]Puc. 10




14.
Двойная передача. Игрок X1 выполняет передачу мяча игроку Х2, получает от него обратную передачу, передает мяч игроку Х4 и двигается в конец противоположной колонны. Так же действует игрок Х4
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15. Передача мяча при встречном передвижении в четырех колоннах. Игрок с мячом выполняет передачу мяча направляющему игроку, располагающемуся в колонне по диагонали. После передачи мяча игрок перемещается в конец противоположной колонны.
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Рис. 12

16. Игрок с мячом выполняет передачу мяча игроку, двигающемуся из противоположной шеренги, после передачи он перемещается на место игрока, выполняющего ловлю. Игрок, после ловли мяча, выполняет передачу в движении игроку противоположной шеренги и двигается за мячом, занимая место этого игрока. При выполнении упражнения игроки должны соблюдать следующее правило: не пересекать пути последующей передачи партнером.
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Рис. 13

Техника ловли и передачи мяча в движении имеет особенности. Во время движения игрока навстречу партнеру с мячом он должен двигаться обычными беговыми шагами, без прыжков и отскоков. Непосредственно во время ловли по возможности находиться  в опорном положении. Это дает возможность игроку после ловли мяча выполнить определенное количество шагов, изменять их  длину в случае изменения ситуации, выполнить остановку, передачу мяча, обманные действия или использовать ведение мяча. При ловле мяча сигналом для выноса рук вперед является первый шаг игрока, выполняющего передачу. Это необходимо соблюдать, потому что расстояние между партнерами сокращается и в связи с этим скорость полета мяча должна быть несколько меньше. В этом случае ловля мяча полусогнутыми или согнутыми руками может привести  к его потере. Игроку, выполняющему передачу мяча вдвижении, необходимо находиться в опорном положении, поскольку любое изменение в действиях партнера может привести к ошибке (прыжок с мячом, пробежка, двойное ведение); совершенствование техники передач и ловли мяча целесообразно проводить за счет:

1) изменения расстояния между занимающимися (при изменении силы передачи);

2) сокращения времени контроля мяча с момента ловли. Здесь необходимо руководствоваться принципом: «получил — отдай»; выполнять передачу на первом, втором шаге при одноименном положении рук и ног;

3)  изменения траектории полета мяча и угла отскока при передаче от пола;

4)использования различных исходных положений: сидя на полу  и на скамейке, стоя на согнутых, полусогнутых и прямых ногах;

5)
выполнения ловли мяча: над головой, на уровне груди, выше и ниже колен, катящегося мяча;

6)
включение дополнительных заданий перед ловлей мяча ипосле нее, вбирающих в себя различные прыжки на одной и двухногах; приседания; выполнения поворотов с мячом и без мячаи т. д.;

7)
создания численного неравенства игроков, увеличения количества мячей, уменьшение или увеличение игровой площади;

8)
выполнение ловли и передачи мяча в сочетании с различными вариантами трехшажной техники.
2.4. Броски мяча в ворота
Бросок мяча в ворота является завершающей стадией атаки, поэтому его можно считать одним из основных технических приемов игры. Каждый бросок в ворота соперника должен быть мощным, неожиданным и точным.

Мощность броска достигается за счет быстрого разгона мяча, в результате которого происходит максимальное растяжение мышц руки и туловища. Кроме того, опережающее движение бедра правой ноги, туловища и плеча, а затем замедление и последующее прекращение их движения обеспечивает дополнительное ускорение предплечью и кисти, что способствует увеличению мощности броска.

Точность броска в ворота определяется рациональной техникой его выполнения, стабильностью и управляемостью движений, своевременным напряжением и расслаблением мышц, силой и подвижностью кисти, ее финальным усилием, а также траекторией полета мяча.

Неожиданность броска зависит от умения игрока выполнять броски с закрытых позиций, из неудобного положения по отношению к воротам, быстроты выполнения подготовительных движений, от способности предвидеть ситуацию и предвосхищать действия защитника и вратаря, умения выполнять броски из нестандартных положений.

Поскольку бросок мяча по воротам является одним из основных приемов игры, следует различать бросок согнутой рукой сверху, сбоку, снизу (условия выполнения с места — опорный, в движении — с ходу, в прыжке, в падении, с отскоком от площадки, с вращением мяча); бросок мяча прямой рукой сверху, сбоку, снизу (условия выполнения с места, в прыжке); комбинированные броски с закрытых позиций.

В дальнейшем при описании техники и методики обучения броскам термин «согнутая и прямая рука» мы будем опускать.

Бросок согнутой рукой.

Бросок с места. Игрок располагается в полуоборота по направит броска. Ноги согнуты, левая выставлена вперед, мяч удерживается правой рукой, согнутой в локте, в положении замаха, на уровне головы. Центр тяжести смещен к правой ноге. Бросок начинается с опережающего движения бедра правой ноги и туловища вперед с одновременным отведением левого плеча и руки назад.

Затем начинает движение и рука с мячом, причем плечо и локоть обгоняет предплечье, затем рука выпрямляется, и мяч резким захлестывающим движением кисти посылается вперед.

Бросок с места выполняется с близкого расстояния до ворот, а м- при семиметровом штрафном броске.

Бросок в движении выполняется при окончании ведения или ловле мяча после трех шагов. Игрок находится в положении правая нога впереди на опоре, мяч удерживается двумя или одной рукой. На первом  шаге, левой ногой, начинается разворот туловища левым боком вперед, с одновременным отведением правой руки назад.

На втором шаге, правой ногой, игрок полностью поворачивается левым боком в направлении броска, правая рука с мячом в положении замаха, взгляд направлен в сторону ворот. С шагом левой ногой, третий шаг, происходит быстрый разворот туловища и опережающее  движение плеча и предплечья в направлении броска.

Бросок завершается мощным движением кисти.

Мощность броска достигается за счет скорости движения игрока, наклона туловища вперед и акцентированного захлестывания кисти.

Бросок в движении используется при завершении атаки с различных позиций и расстояния до ворот. По мере овладения техникой броска целесообразно учить занимающихся выполнять его с одного, двух шагов, при одноименном положении рук и ног.

Бросок в прыжке выполняется после ловли мяча в движении или ведении мяча с последующим выполнением трех шагов. Чаще  всего бросок применяется против блокирующего игрока, для сокращения расстояния до ворот, увеличения угла атаки ворот. Ведение и  ловля мяча заканчивается игроком в положении праваяног впереди  на опоре, левая сзади. Первые два шага, левой и правой ногой , выполняются для ускорения перед толчком вверх левой ногой. При  этом направление шагов и их длина зависят от положения нападающего по отношению к защитнику и воротам. С постановкой левой ноги вперед, для последующего отталкивания, и одновременным махом правой ногой, согнутой в колене вверх— вперед, и движением рук вверх, игрок выполняет толчок вверх. Во время взлета происходит отведение бросающей руки в положение замаха и разворот туловища левым боком вперед. При достижении высшей точки прыжка игрок принимает удобное положение для броска. При этом туловище развернуто левым боком вперед, рука с мячом в положении замаха, правая нога, согнутая в колене, отведена в сторону. Бросок начинается с опережающего разворота туловища грудью в направлении броска. Затем происходит выпрямление маховой ноги вниз, а толчковая слегка выносится вперед с одновременным движением руки с мячом вперед и сгибанием туловища. Бросок заканчивается мощным хлестообразным движением кисти. Приземление происходит на толчковую ногу, с последующим приставлением маховой.

Бросок в прыжке имеет несколько разновидностей: бросок с наклоном в сторону; с отталкиванием одноименной ногой; ловлей и броском мяча в полете над площадью ворот.

Бросок в прыжке с наклоном туловища используется при атаке ворот под углом. При броске с правой стороны от ворот игрок выполняет толчок влево, при этом туловище наклоняется в ту же сторону, а замах выполняется верх за голову. При броске с левой стороны от ворот игрок выполняет толчок вправо, при этом туловище наклоняется вправо.

Основное назначение бросков с наклоном туловища — это увеличение угла атаки ворот и получение преимущества перед защитником в игровом пространстве.

Бросок в прыжке с отталкиванием ногой, соответствующий: «бросающей руке. После толчка правой ногой игрок сгибает ее, выносит бедро вперед и затем отводит в сторону назад.

Бросок мяча в прыжке после ловли его в полете характерентем, что он выполняется игроком, находящимся в безопорном положении над площадью вратаря. Игрок, выполняющий передачу мяча, должен направить его с определенной траекторией и скоростью, так чтобы игрок, выполняющий бросок, поймал его в высшей точке прыжка. Поймав мяч, игрок выполняет замах, с одновременным созданием себе удобного положения для броска по воротам. Бросок мяча в падении используется игроком, находящимся вблизи площади ворот. За счет падения вперед игрок «уходит» от опеки защитника, при этом сокращая расстояние до ворот и таким  образом, получая определенное преимущество. Бросок в падении может осуществляться с места и в движении. Игрок, располагаясь к воротам  боком или спиной, после ловли мяча разворачивается к ним лицом. При этом мяч удерживается двумя или одной рукой передгрудью.  Впрыгивание или падение игрока вперед, вправо, влево зависит от расположения защитника. При впрыгивании игрок толкаетсяопорной ногой с одновременным взмахом вперед—вверх другой ногой.  Падение игрока осуществляется за счет быстрого переноса веса тела и перемещения центра тяжести в направлении падения. Как только игрок принял горизонтальное положение, рука с мячом коротким движением отводится в положение замаха.

Бросок  мяча выполняется после короткого разгона мяча, приземление осуществляетсяна одну или две ноги.

Бросок в падении может осуществляться игроком после трех шагов и сочетании с прыжком. В этом случае тело игрока в полете принимает горизонтальное положение.

Методическая последовательность обучения броскам мяча:
1. Бросок мяча в ворота одной рукой с места, с линии площади ворот, с линии штрафного броска.

2. Броски мяча в ворота одной рукой с места, в нижние иверхние  углы ворот, под различными углами атаки.

3. Броски мяча в ворота одной рукой после определенного количества шагов.

4. Броски мяча в ворота одной рукой в движении: после ведения; после ловли мячей, летящих сбоку, навстречу игроку.

5.Броски мяча одной рукой в прыжке. 

7.
Броски мяча одной рукой в падении

Упражнения для обучения броскам мяча с места:

 1. Занимающиеся располагаются на расстоянии 6—7 м от ворот параллельно линии площади ворот. Мяч удерживается игроком одной рукой, при этом ноги согнуты, левая выставлена вперед.

По звуковому сигналу игроки выполняют попеременно броски мяча в направление давление ворот.

2.
 Выполняется , как и 1-е упражнение, но броски мяча осуществляются

 в определенные утлы ворот. Выполняется, как 1 и 2-е упражнение, но броски осуществляются после ловли мяча, подброшенного вверх перед собой.

3.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но броски по воротамосуществляются после передач мяча сбоку и спереди.

4.
Выполняется, как предыдущие упражнения, но броски мячавыполняются попеременно правой, левой рукой с разноименным иодноименным положением ног.

5.
Выполняется, как и 2-е упражнение, но броски выполняются с наклоном туловища влево, вправо в дальние, ближние углы ворот.

6.
Выполняется, как и 2-е упражнение, но броски производятся из определенного положения игрока по отношению к воротам:правым, левым боком, спиной.

7.
Выполняется, как и 7-е упражнение, но броски выполняются после поворота направо, налево; определенных обманных движений.

Упражнения для обучения броскам мяча в движении:

1.
Занимающиеся с мячами в руках располагаются на расстоянии 7 м от линии ворот, вдоль линии площади вратаря. И. П.: правая нога впереди, мяч удерживается одной или двумя руками перед грудью. Выполнив шаг левой ногой, производят бросок одной рукой в направлении ворот.

2.
Выполняется, как и 1-е упражнение, но броски производятся в определенные углы ворот.

3.
Построение, как и в 1-м упражнении, но на девятиметровойлиний. Выполнив три шага в направлении ворот, игроки производят бросок по воротам.

4.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но игроки подбрасывают мяч над собой, ловят его, стоя на месте, и затем после трех шагов выполняют бросок по воротам.

5.
Занимающиеся располагаются у средней линии с мячами в руках. Подбросив мяч вперед—вверх, так чтобы он оказался наддевятиметровой линией, выполняют ускорение и ловят мяч в прыжке. После приземления в положении правая нога впереди выполняют три шага и бросок по воротам.

6.
Выполняется, как и 5-е упражнение, но игроки после броскамяча к девятиметровой линии выполняют ускорение и ловят егопосле отскока от пола. Поймав мяч, после трех шагов, бросают егопо воротам.

7.  Выполняется, как и предыдущее упражнение, но игроки бросают мяч, так чтобы он катился по полу, поднимают после ускорения катящийся мяч и бросают его в ворота.

8.  Занимающиеся располагаются в колоннах на средней линиис мячами в руках.

На девятиметровой линии стоят помощники. Выполнив передачу к линии, игрок двигается к помощнику и сняв мяч у него с руки, вытянутой в сторону, выполняет бросок по воротам после трех шагов.

9.  Выполняется, как и 8-е упражнение, но помощник подбрасывает   мяч над рукой. После ловли мяча и трех шагов в направлении ворот производит бросок по воротам.

10. Выполняется, как и 8-е упражнение, но передача осуществляется бегущему навстречу игроку.

На начальном этапе обучения броску мяча в движении целесообразно использовать различные ориентиры и разметку, а также зрительные и звуковые сигналы.

Наиболее характерной ошибкой при овладении броском в движении является неправильная постановка ног перед выполнением трех шагов. Это влечет за собой нарушение правил — пробежку. В связи с этим мы рекомендуем включать в упражнения передвижение  к месту ловли мяча, в положении приставного, с выставленной вперед правой ногой, шага и семенящий бег. 
Упражнения для обучения броскам мяча в прыжке: 

1. И. П.: левая нога впереди, правая сзади, руки согнуты влоктях. Перенося вес тела на впереди стоящую ногу, с одновременным махом руками и правой ногой, согнутой в колене, вперед, приподняться на носок левой ноги.

2. Выполняется, как и 1-е упражнение, но с разворотом левым боком вперед и отведением правой (маховой) ноги вправо.

3. Выполняется, как и 2-е упражнение, но с выносом слегка согнутой правой руки вверх—назад и согнутой левой руки вперед.

4. Выполняется, как и 3-е упражнение, но из положения правая нога  впереди. С шагом, и толчком левой ногой, махом руками вверх и правой ногой с отведением ее в сторону—вправо. После прыжка  приземление на две йоги.

5. Бег с акцентированным прыжком вверх после определенного количества шагов.

6. Бег  с акцентированным прыжком вверх, толчком левой ногой, махом правой ногой и выносом правой руки вверх.

7.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но после бега игрок толкается вверх с последующим разворотом туловища левым боком вперед и отведением правой ноги, согнутой в колене, вправо.

8.
Выполняется, как 5-е и 6-е упражнения, но с мячом.

9.
Занимающиеся с мячами в руках располагаются за девяти метровой линией. Игрок подбрасывает мяч над собой, в прыжке ловит его и приземлившись в положении правая нога впереди, выполняет три шага и бросок по воротам в прыжке.

10.
Построение и выполнение упражнения такое же, как и в 9-м, но после броска мяча вперед и ловли его после отскока от площадки.

11.
Занимающиеся с мячами в руках располагаются в одной колонне, на средней линии лицом к воротам. На девятиметровой линии стоит игрок без мяча. Выполнив передачу мяча игроку на линии, игрок из колонны двигается к нему, ловит мяч, в положении правая нога впереди, и после шагов выполняет бросок в прыжке.

12.
Выполняется, как и 11-е упражнение, но передача мяча для броска выполняется с отскоком от пола сбоку, сзади.

13.
Занимающиеся располагаются перед гимнастической скамейкой на расстоянии трех шагов, в положении правая нога впереди. Выполнив два шага к скамейке, с шагом левой ногой (третий шаг) на скамейку игрок выполняет толчок вверх. Приземление осуществляется на две ноги.

14.
Выполняется, как и предыдущее упражнение, но увеличивается расстояние до скамейки. Игрок «подбирает» ногу и выполняет толчок со скамейки вверх—вперед, с одновременным разворотом туловища, отведением правой руки назад—вверх и маховойноги вправо.

15. Выполняется, как и предыдущие упражнения, но напрыгивание и толчок производится с гимнастического мостика.

Перечисленные выше упражнения (13, 14, 15) необходимо использовать для того, чтобы занимающиеся почувствовали «запас высоты», который необходим для принятия исходного положения перед броском.

Для совершенствования техники броска мяча в прыжке, при достаточно уверенном его выполнении, необходимо усложнять условия его исполнения. Это возможно за счет введения в упражнение активного защитника; выполнение броска в сочетании с различными  вариантами трехшажной техники; обманных движений; изменения угла атаки ворот.

Упражнения для обучения броску мяча в падении:

 В связи с тем, что бросок в падении является сложно координированным движением и его выполнение требует проявления определенной смелости, при обучении необходимо соблюдать следующую методическую последовательность:

- обучение падениям;

- обучение падению с имитацией бросковых движений;

- обучение броску в падении из различных исходных положении с места;

- обучение броску в падении после прыжка вперед, вверх— вперед.
1. Исходное положение стоя на коленях. Падение вперед, туловище прямо, на две руки.

2. Исходное положение полу присед, руки согнуты перед грудью. Разгибая ноги, падение вперед, при этом туловище прямо, на руки.

3.  Исходное положение «старт пловца», руки согнуты в локтях, перед грудью. Разгибая ноги и выпрямляя руки, падение вперед с приземлением  на руки.

4.
Исходное положение: стоя на прямых ногах, руки опущены вниз. Падение вперед с последующим приземлением на две руки.

5.
Исходное положение, как в 1—3-м упражнениях, но занимающиеся располагаются левым боком в направлении падения.

Разгибая  левую ногу, правая, согнутая в колене, отводится вверх—в сторону,   с   одновременным   отведением   правой   руки   назадположение замаха) и разворотом туловища вперед, имитация броска по  воротам. Приземление осуществляется на левую руку с последующей постановкой правой руки на опору.

6.  Выполняется, как и 5-е упражнение, но занимающиеся располагаются спиной к воротам и имитируют бросок после поворота лицом к воротам. Поворот выполняется лицом, спиной вперед. При этом необходимо сохранять опорное положение.

При выполнении перечисленных упражнений, для преодоления чувства страха и боязни получить травму необходимо использовать гимнастические маты и дорожки. При постановке кистей на опору они должны быть слегка развернуты на руку. Руки, согнутые в локте, за счет напряжения мышц удерживают туловище в горизонтальном положении.

7. Выполняется, как и предыдущие упражнения, но движение падения вперед, из положения лицом и боком, осуществляется после преодоления определенного расстояния. Это необходимо для того, чтобы занимающиеся научились «впрыгивать» в площадь ворот, после толчка перед линией ворот.

В качестве ориентиров для определения преодолеваемого расстояния используется разлиновка площадки, расстановка различных предметов, касание предметов, подвешенных на различной высоте, и расстоянии от места толчка.

После того как занимающиеся овладели техникой падения и имитацией броска с места и разбега, целесообразно переходить непосредственно к броску мяча по воротам. При бросках по воротам используются те же упражнения, что и. при обучении падениям. Совершенствование бросков в падении происходит за счет: введения в упражнение активного защитника, действия которого включают в себя блокирование, силовое давление (в пределах правил) и направлены на то, чтобы нападающий использовал весь арсенал техники для его обыгрывания.

Сюда же следует отнести обманные движения, использование различных вариантов трехшажной техники, взаимодействия с партнером.

2.5.Ведение мяча
Ведение мяча в гандболе является средством передвижения игрока с мячом. Ведение бывает одноударное и многоударное. Умение игроков сочетать ведение мяча с другими техническими приемами игры позволяет решать сложные задачи, возникающие в быстро меняющейся обстановке во время игры.

Обучение ведению мяча целесообразно начинать тогда, когда занимающиеся овладели основными способами перемещения, остановками и поворотами.

Стойка игрока, выполняющего ведение мяча, — нога разноименная ведущей руке впереди. Ноги слегка согнуты, туловище наклонено вперед, предплечье параллельно полу. Ведение мяча осуществляется за счет разгибания руки в локтевом и сгибания в лучезапястном суставах. При этом пальцы расставлены и не напряжены, располагаются на мяче сверху. За счет активного разгибания руки в локтевом суставе и сгибания в лучезапястном происходит толчок мяча сверху вниз. При отскоке мяча от пола игрок встречается пальцами, происходит плавное разгибание (уступающее движение) в лучезапястном и сгибание в локтевом суставах.

Методическая последовательность обучения ведению мяча:
1.  Ведение мяча на месте правой, левой рукой. 

2.  Ведение мяча попеременно правой, левой рукой на шагах вправо, влево, спиной вперед.

3.  Ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма.

4.  Ведение мяча с изменением скорости и направления движения.

6.  Ведение мяча с противодействием защитника.             
Упражнения для обучения ведению мяча на месте:

 1. Ведение мяча на месте правой, левой рукой, в положении с выставленной ногой.

2.  Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока, за счет сгибания  и разгибания ног.

3. Ведение мяча на месте с переводом перед собой в стойке параллельных ногах и с выставленной вперед ногой.

4. Ведение мяча на месте, кисть накладывается на мяч сверху—справа, сверху слева, сверху—спереди, сверху—сзади.

5.Ведение мяча с использованием поворотов лицом, спиной вперед.

6.
 Ведение мяча без зрительного контроля: внимание игрока направлено на партнера, который показывает на пальцах количество  ударов мячом в пол; С изменением высоты и ритма ведения по зрительным   сигналам; ведение мяча на месте с закрытыми глазами.

7.  Ведение мяча без зрительного контроля. Игроки располагали  друг напротив друга, на расстоянии 5—8 м. Партнер без мяча принимает различные исходные положения, имитируя ведение мяча: лицом к игроку с мячом; правым, левым боком; спиной. Игрок  с мячом копирует действия игрока без мяча.

8. Выполняется, как и 7-е упражнение, но оба игрока с мячами.

После  овладения техникой ведения мяча на месте следует переходить к обучению ведения мяча в движении.

Ведение мяча в движении выполняется правой, левой рукой сбоку-спереди с правой, левой стороны по направлению движения.  При этом кисть располагается сверху—сзади на мяче.

При ведении мяча в движении необходимо приучать занимающихся прикрывать мяч туловищем  и свободной рукой. В дальнейшем  это будет необходимо при обыгрывании соперника и укрывания мяча от активно действующего защитника.

Упражнения для обучения ведению мяча в движении:

1.
Ведение шагомпопрямой попеременно правой, левой рукой, с изменением направления вправо, влево; спиной вперед.

2.Ведение мяча по разметке площадки, по ориентирам и звуковым сигналам, с изменением направления и скорости движения. При выполнении этого упражнения используется разметка баскетбольной площадки. Ведение осуществляется по кругам, средней, боковой и лицевой линиям, по диагонали, поперек площадки и т. д. в различных сочетаниях.

3.
Ведение мяча с использованием отвлекающих действий.

4.
Ведение мяча в сочетании с ловлей и передачами мяча.

5.
Ведение мяча в сочетании с бросками по воротам.

При выполнении упражнений 2—7 ведение осуществляется дальней рукой от разметки, препятствий и партнеров. При этом ведение становится более низким.

2.6. Обманные движения
Финты — это действия игрока, направленные на достижение определенного игрового преимущества перед соперником. Сущность обманных движений состоит в том, чтобы ввести соперника в заблуждение и заставить его поверить в истинность ложных движений. Применяя ложные движения, нападающий получает преимущество в игровом пространстве. Финты выполняются без мяча и с мячом. Движением головы, туловища, рук, ног или мяча игрок пытается заставить соперника поверить в истинность своих намерений. Гандболисты должны владеть искусством выполнения обманных движений так, чтобы они выглядели естественно и казались сопернику обычными игровыми действиями. Финты могут быть одиночными — выполнение финта и сразу же основного приема, повторными — повторение одного и  того же движения или сочетания разных до начала истинного действия. Финты целесообразно применять при близкомрасположении  защитника.

Сущность обманных движений без мяча заключается в умении игрока управлять скоростью и направлением своего движения, выполнения остановок и поворотов, оценкой положения защитников и партнеров, использования разновидностей трехшажной техники.

 Выполняя обманные движения, игрок создает условия дляловли мяча , отвлечения защитника на себя.

Эффективным средством в выполнении финтов является использование разновидностей трехшажной техники.  Это выражается  в том, что  игрок имеет возможность выполнить три шага с места ив движении, заменять их направление и длину, сочетая с различными действиями с мячом..

Финт на рывок — рывок. Игрок выставляет левую ногу вперед-влево слегка наклоняет туловище влево и переводит взгляд в туже сторону. Если защитник реагирует на обманное движение, то следует резкий толчок левой ногой вправо. Очередной шаг правой ногой  выполняется вправо—вперед.

Финты с мячом применяются для беспрепятственного выполнения  передач, бросков или ведения мяча. Наиболее распространенными являются финты имитацией передач мяча, бросков по воротам, переходом на ведение и их разнообразных сочетаний.

 Финт имитацией передачи мяча. Игрок выполняет движение руками с мячом, как бы для передачи в одном направлении, но невыпускает  мяч, а быстро передает его в противоположном направлении или  применяет другие действия. Финт имитацией передачи эффективен перед броском по воротам в движении.

ФИНТ имитацией броска по воротам. 

Игрок выпрыгивает с мячом вверх для броска в  прыжке. Ему активно противодействует защитники. В последний момент нападающий отказывается от броска и передает мяч партнеру. В том случае, если до прыжка игрок не применял ведение мяча, он имеет право, до приземления, выполнить ведение и затем бросок по воротам.

Финт имитацией перехода на ведение.
Игрок выполняет шаг  вперед-влево, но не переносит полностью вес тела на выставленную ногу, рука с мячом также выносится в этом же направлении. Когда защитник среагирует на это движение, нападающий отталкивается левой ногой и уходит мимо защитника. 

Двойной финт на проход — проход. Игрок выполняет обманное движение на проход, выставляя левую ногу вперед—вправо. В этом же направлении вытягивается и рука с мячом, следует пауза: игрок, оставаясь в прежнем положении, поворотом головы и взглядом показывает защитнику', что активные действия будут направлены в другую сторону. Защитник готовится к противодействию, но в этот момент нападающий двигается в сторону ранее сделанного движения, как бы продолжая его.

Ведение—поворот—бросок. Игрока, выполняющего ведение мяча для атаки ворот, встречает защитник. Нападающий, заканчивая ведение, переходит на выполнение шагов. Первый шаг левой ногой выполняет в направлении защитника, при втором шаге, правой ногой, она ставится на одну линию с защитником с левой стороны от него и становится осевой, начинается поворот спиной вперед с одновременным выносом и постановкой левой ноги за спину или влево вперед за защитника.

Финт на бросок—проход—бросок. Игрок после ловли мяча на месте или в движении имитирует бросок по воротам. Затем, используя три шага, заставляет защитника начать движение вперед, нападающий проходит мимо защитника и атакует ворота.

Методическая последовательность обучения финтам:
1.
Передача мяча без зрительного контроля (игрок смотрит лево, мяч передает вправо).

2.
Движение рукой с мячом вправо (влево) с резким изменением направления передачи.

3.
Движение рукой с мячом на передачу влево (вправо) с выпадом одноименной ноги, резким изменением направления передачи мяча.

Перед освобождением от соперника без мяча.

1.
Перед началом бега выполнить движение туловищем в противоположную сторону от истинного направления.

2.
То же с выпадом вправо, влево.

3.
То же с выпадом в одну и другую сторону и уходом в противоположную от сместившегося защитника.

Упражнения для  обучения финтам:

1.Занимающиеся распределяются на пары, один выполняет роль защитника, другой нападающего. Упражнение проводится на половине площадки по ее длине. Задача нападающего, используя обманные движения, обыграть защитника, продвигаясь вдоль площадки.

 2. Выполняется, как и 1-е упражнение, но поперек площадки.

Занимающиеся   располагаются   во   встречных   колоннах (рис.14). Игрок Х1, выполнив обманные движения перед защитником  А,  ведет мяч к противоположной колонне и передает его игроку  Х4) а сам становится в роли защитника перед игроком Х4. Защитник А встает за игроком Х3 и т. д.
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4. Занимающиеся поделены на три колонны (рис. 15). Игрок X1|, выполнив обманные движения перед защитником А, выполняет ведение  мяча и передает его вышедшему игроку Х4, а сам становится перед ним в роли защитника. Защитник А встает за игроком X3. Игрок  Х4 выполняет обманные движения и ведет мяч к игроку X7, передает ему мяч и становится перед ним в роли защитника. Игрок X7 выполняет то же самое.
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                                              рис.15

5.  Занимающиеся располагаются в двух колоннах (рис. 16).

Одна из колонн выстраивается у средней линии, вблизи боковой, другая в левом углу площадки. Игрок X2, выполняя обманные движения, перемещается на противоположную, сторону к девятиметровой линии, где получает мяч от игрока X1, который, передав мяч,  бежит , изменяя направление бега, используя при этом обманные движения, чтобы уйти от защитника  А к линии площади вратаря.. Получив мяч от игрока X2, бросает его по воротам.
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рис.16
6. Занимающиеся построены в две колонны (1 и 2) напротив друг друга, на расстоянии 8—10 м (рис, 17). Направляющим игрок колонны 1 передает мяч впереди стоящему игроку колонны 2. После передачи двигается за мячом, выполняет остановку и вступает в противоборство с игроком, получившим от него мяч. Игрок колонны 2, выполнив ловлю мяча, выполняет обманные движения на проход, вправо или влево от игрока, и уходит с введением мяча в избранном направлении. Обыграв соперника, выполняет передачу мяч игроку колоны 1 и начинает выполнять защитные действия против него.
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Рис. 17
7,
Занимающиеся поделены на группы по пять человек. Трое из них образуют треугольник, а двое занимают место в треугольнике. Игроки, образовавшие треугольник, применяя обманные движения, передают мяч друг другу, а игроки, находящиеся в середине, стараются его перехватить.

8.
Занимающиеся располагаются, как показано на рис. 18. Мяч у игрока X1, он отдает его игроку X2, который выполняет прыжок влево, ловит мяч в прыжке и приземляется с ним. Если защитник А не среагировал на прыжок, то игрок X2 проходит его слева, если защитник А среагировал, то проход осуществляется справа.  
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Рис. 18
9.  ''Отдай и беги» (рис. 19). Игрок X1 передает мяч игроку Х2, выполнив обманное движение, двигается к линии свободных бросков. Игрок X2 передает мяч игроку X1, который выполняет бросок по воротам. Защитник  А и Б опекают нападающих. После броска по воротам происходит смена — нападающие игроки становятся защитниками, а защитники уходят в конец колонны.
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10. Выполняется, как и 9-е упражнение. Занимающиеся выстраиваются в две колонны (рис. 20). Игрок X1 с мячом, его опекает защитник А. Игрок X1 передает мяч игроку Х4 и, применяя обманные движения, убегает от защитника А. Получает мяч от игрока Х4, выполняет бросок по воротам.

После броска мяч передается игроку X2. Игрок X1 встает на место игрока Х5, игрок Х4 на место X3, игрок Х5 на место Х4.
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Обучение финтам начинается после того, как занимающиеся освоили технические приемы, с помощью которых они выполняются. Одно из основных условий успешного выполнения финтов — умение соединить приемы, применяемые в качестве финта и в качестве основного действия. В связи с этим занимающиеся, прежде всего, обучаются технике каждого финта, а затем переходят к обучению их различных сочетаний.

Чтобы соперник реагировал на обманные движения, их необходимо выполнять правдоподобно, убедительно, в темпе, свойственном основному приему. При выполнении финтов необходимо стремиться к сохранению положения равновесия, чтобы обеспечить эффективность дальнейших действий. Переход от финта к основному приему должен осуществляются с максимальной быстротой и решительностью.

ГЛАВА 3.
 ТЕХНИКА ИГРЫ В ЗАЩИТЕ
Основной задачей игроков защищающейся команды является  предотвращение активных действий нападающих игроков при подготовке и  организации нападения и непосредственно при по воротам. Эту задачу защитник решает протяжении всего 

времени выполнения защитных функций, оказывая давление на нападающего, владеющего мячом и без мяча. Успешность выполнения защитных действий зависит от правильного положения игрока относительно нападающего, которого он опекает, нападающий с мячом иди без мяча; положения нападающею на площадке, вблизи  ворот, у боковой линии, в центре поля; своих ворот и партнеров. Все это предъявляет повышенные требовании к стойке игрока и умению правильно и своевременно перемещаться по площадке.
3.1. Стойки, передвижение игрока
Стойка защитника — это положение игрока на согнутых  ногах, туловище слегка наклонено вперед, руки согнуты в локтевых суставах и выставлены вперед для быстрого  движения в любом направлении.
Различают стойку на параллельных ногах и с выставленной вперед ногой.

Передвижения.

Ходьба используется для выбора позиции перед нападающим  игроком, находящимся на дальних подступах  к воротам. Она выполняется обычными шагами. При этом стойка игрока может быть на прямых ногах, руки свободно опущены. При приближении нападающего игрока защитник переходит к более быстрому передвижению и в зависимости от активности нападающего меняет свою стойку.

Бег защитник применяет в случае быстрой смены нападающим направления своего передвижения. При передвижении нападающего поперек площадки защитник переходит на бег приставными шагами влево, вправо. При этом длина шагов должна быть такой, чтобы сохранить устойчивое положение. Первый шаг выполняется быстро, причем стопа должна находиться как можно ближе к полу. Второй шаг скользящий. При передвижении вперед первый шаг выполняется впереди стоящей ногой, при передвижении назад — сзади стоящей.

Бег лицом вперед с изменением скорости защитник чаще всего использует для восстановления позиции перед нападающим. При этом он напоминает бег спринтера.

Бег в сочетании с передвижением лицом и спиной вперед защитник использует при неудачной попытке взятия ворот или потере мяча вблизи ворот соперника. Выполнив ускорение к средней линии, защитник поворачивается спиной вперед и контролирует действия своего подопечного, занимая правильную позицию перед воротами.

Прыжки защитник использует для блокирования, перехвата мяча. Они могут выполняться из любого положения, толчком одной или двумя ногами и служат для быстрого преодоления расстояния до нападающего игрока. Кроме того, прыжки применяются при перехвате высоколетящих мячей и отскочивших от вратаря и ворот. Поэтому прыжки могут выполняться как с места, так и после бега.

Остановки защитник использует в случае изменения направления движения опекаемого им нападающего. Особенностью остановки защитника является то, что она выполняется после передвижения приставными шагами и спиной вперед.

Остановка при передвижении приставными шагами выполняется на шаге левой или правой ногой, за счет активного сгибания ноги в коленном суставе и быстрого движения туловища в противоположном направлении основному движению. При этом туловище слегка наклоняется вперед.

Остановка при передвижении спиной вперед осуществляется на шаге назад, за счет мощного сгибания ноги вколеном суставе и тормозящего движения туловища в направлении движения. 

Повороты защитник использует при переходе с бега из  положения лицом вперед к бегу спиной вперед и наоборот. Такой поворот может быть использован защитником и для восстановления  позиции перед нападающим.

Методическая последовательность обучения передвижению игрока в защитной стойке.

1.
Перемещение в защитной стойке приставными шагами или боком под счет: шагом, бегом — вправо, влево.

2.
Перемещение в защитной стойке с выставленной  вперед ногой под счет: шагом, бегом — лицом, спиной вперед.

3.
Перемещение в защитной стойке по заданию (через 2-3 шагалицом вперед вправо, влево; спиной вперед вправо, влево).

4.
Перемещение в защитной стойке с повторением различных  действий, выполняемых партнером.

Упражнения для обучения передвижению в защитной стойке. 

1.
Занимающиеся располагаются за границами площадки лицом   к центру. И. П.: ноги согнуты в коленях, ступни вместе. На счет «раз» шаг левой ногой, «два» — переставить  правую ногу влево на такое же  расстояние.

2.
И. П.: защитная стойка, левая нога впереди. На счет раз левая нога  передвигается вперед, «два» — правая нога подтягивается до  исходного положения левой ноги. То же назад, начиная с правой ноги.  

3.
Выполняется, как и 2-е упражнение, но со сменой положения   ног.

4.
Передвижение по границам площадки, лицом и спиной вперед,  в сочетании — два шага вперед, два влево, два вперед, два вправо.

5.
Группа по 4—5 человек перемещается  по площадке в любых направлениях: вдоль, поперек площадки, по кругам, по дугам, змейкой, противоходом. Смену направления движения определяет направляющий, ориентируясь по разметке площадки по соответствующим  сигналам преподавателя (свисток, хлопки, различные жесты). 

6.
Игра в «пятнашки». Занимающиеся распределяются парами.Один игрок водящий — пытается коснуться определенной частитела (рука, плечо, бедро и т.д.) партнера. После «того происходит смена ролей.

7.
Площадка условно разделяется поперек на несколько коридоров  шириной 2—3 м. В каждом коридоре  располагается пара играющих, один из них защитник, второй нападающий. Нападающий игрок двигается в пределах коридора, стараясь обойти защитника. Последний, отступая в стороны и назад, старается не пропустить нападающего, сохраняя при этом дистанцию.

8.
Занимающиеся, в парах, располагаются по кругу лицом другк другу. Игроки, стоящие лицом к центру, — нападающие, стоящие спиной к центру, — защитники. По сигналу нападающие начинают движение в заданном направлении, защитники повторяют их действия.

9.
Занимающиеся располагаются в шеренге за линией площади ворот. По сигналу начинают бег лицом вперед, добежав до средней линии, выполняют поворот (в любом направлении) и продолжают бег спиной вперед в защитной стойке. Добежав до линии площади ворот, выполняют поворот и продолжают бег лицом вперед.

10.
Занимающиеся располагаются в трех колоннах спиной внаправлении движения. По сигналу колонна игроков двигаетсяспиной вперед в защитной стойке и обегает препятствия, расставленные на расстоянии 2—3 м одно от другого.

13. Занимающиеся располагаются на площадке произвольно, в колоннах по 5—6 человек. Перед каждой группой находится водящий игрок. Задача водящего запятнать последнего игрока в колонне. Направляющий и все игроки в колонне (которые удерживают друг друга за пояс) двигаются приставными шагами. Если игрок будет запятнан, он становится водящим, а водящий становится направляющим в колонне.

3.2. Техника противодействия нападающему,
владеющему мячом
Блокирование — это преграждение на пути движения мяча в направлении ворот. Блокирование мяча производится одной или двумя руками сверху, сбоку, снизу. Блокирование двумя руками используется против мячей, летящих над головой, справа, слева от защитника на высоте головы и выше, на уровне пояса. При этом сближение с мячом осуществляется за счет шага вперед, прыжка вверх или в сторону. Блокирование низко летящих мячей осуществляется одной рукой с подстраховкой йогой. Блокирование может быть одиночным и групповым. При групповом блокировании важнымявляется согласованность действий блокирующих игроков Блокирование мяча выполняется следующим образом: игрок, определив направление броска, быстро выпрямляет руки навстречу мячу, причем руки и кисти в момент соприкосновения с мячом должны быть напряжены, пальцы сомкнуты, расстояние между кистями должно быть минимальным.

Методическая последовательность обучения блокированию мяча:
1.
Имитация блокирования мяча двумя руками на месте.

2.
Имитация блокирования мяча двумя руками при передвижении приставными шагами вправо, влево, вперед.

3.
Имитация блокирования мяча двумя руками в прыжке с места; после передвижения вправо, влево.

4.
Блокирование мяча на различной высоте на месте; в движении вправо, влево, вперед; в прыжке.

5.
Блокирование мячей после бросков в ворота.

Упражнения для обучения блокированию мяча:

1.
И. П.: стойка на параллельных ногах. На счет «раз» — кратчайшим путем вынести руки вверх. На счет «два» — принять И. П.

2.
Выполняется, как и 1-е упражнение, но с шагом вправо,влево, вперед.

3.
И. П.: стойка, руки подняты вверх для блокирования мяча.

Партнер бросает мяч в руки блокирующего, после отскока ловитмяч и повторяет задание.

4 Игрок располагается на расстоянии 2—3 м от стены. Бросает мяч в стену прямой рукой сверху и кратчайшим путем, выставляя руки вверх, блокирует мяч, отскочивший от стены.

5.
Выполняется, как и 4-е упражнение, но броски осуществляются для блокирования мяча справа, слева на уровне головы.

6.
Выполняется, как и 4-е упражнение, но бросок осуществляется для блокирования мяча в прыжке.

7.
Занимающиеся располагаются в колонне по одному, на расстоянии 2—3 м от стены. Направляющий игрок без мяча, у всехостальных игроков мячи. Игрок, стоящий за направляющим, бросает мяч в стену любым способом. Игрок без мяча блокирует мяч,отскочивший от стены. После блока игрок подбирает мяч и встаетв конец колонны.

8.
Выполняется, как и 7-е упражнение, но бросок осуществляется для блокирования справа, слева на уровне головы, в прыжке.

9. Занимающиеся располагаются в колонне по одному, на расстоянии 7—8 м от ворот, защитник находится на линии площадиворот. Игрок с мячом выполняет бросок с места любым способом. Защитник, передвигаясь влево, вправо, вперед, блокирует мяч. После блокирования мяча он подбирает его и встает в конец колонны.

10. Выполняется, как и 9-е упражнение, но бросок выполняется в прыжке после трех шагов.

Упражнения 8—10 можно использовать и для обучения групповому блокированию.

Выбивание мяча осуществляется у игрока, выполняющего ведение мяча на месте или в движении. Выбивание мяча у игрока, выполняющего ведение на месте, происходит за счет выпада защитника вперед с одновременным движением руки к мячу, который находится вне контроля нападающего (после отскока от пола, до касания мяча рукой). Выбивание мяча в движении осуществляется при параллельном сопровождении и при преследовании защитником игрока, ведущего мяч. Защитник выполняет выпад в направлении движения игрока и резким движением ближайшей к нападающему рукой выбивает мяч, который находится вне контроля, в направлении движения или в сторону.

Методическая последовательность обучения выбиванию мяча:

1.
Выбивание мяча у игрока, выполняющего ведение на месте.

2.
Выбивание мяча у игрока, выполняющего ведение влево,

вправо, лицом, спиной вперед.

3.
Выбивание мяча при параллельном движении шагом, бегом.

Упражнения для обучения выбиванию мяча:
1.
Занимающиеся построены в колонну по одному. На расстоянии 1,5—2 м стоит игрок, выполняющий ведение на месте, перед собой. Игроки из колонны поочередно приближаются к нему и имитируют выбивание мяча.

2.
Выполняется, как и 1-е упражнение, но игрок выполняетведение справа и слева от себя. Игроки двигаются прямо на игрокаи за счет выпада левой, правой ногой вперед—влево и вперед-вправо выбивают мяч.

3.
Занимающиеся бегут в колонне по одному, расстояние между игроками 1,5—2 м. На длинной прямой, через 2 м, в шахматном порядке стоят стойки. Игроки имитируют выбивание мяча попеременно правой, левой рукой.

4.
Занимающиеся располагаются по кругу. Один из них ведетмяч ближней рукой к игрокам, стоящим в кругу, на расстоянии1 м. Игроки, делая выпад, стараются выбить мяч снизу—вверх илисбоку по направлению ведения. Игрок, выбивший мяч, начинаетведение, а потерявший его встает в круг.

5.
Выполняется, как и 4-е упражнение, но ведение мяча выполняют три игрока.

6.
Занимающиеся построены в две шеренги. Игрок ведет мяч правой рукой мимо четной шеренги, левой рукой мимо четной шеренги, левой рукой мимо нечетной. Игроки, стоящие на 1 м от игрока, ведущего мяч, делают выпад и стараются выбить у него мяч. Игрок, выбивший мяч, продолжает ведение, игрок, потерявший мяч, встает на его место.

7.
Два игрока двигаются параллельно, у одного из них мяч.

Игрок без мяча, следуя за игроком, ведущим мяч, выбирает момент   и выбивает мяч в сторону.

Перехват мяча — это действие, при котором защитник прерывает передачу мяча между нападающими. Успешность осуществления этого действия зависит от правильного расположения защитника по отношению к нападающему. Защитник, находясь между нападающим и воротами, располагается за спиной; сзади сбоку; перед опекаемым игроком; между игроком и мячом.

Сущность перехвата мяча заключается в умении защитника выбрать момент и за счет рывка или прыжка, в направлении передачи, опередить нападающего.

Перехват мяча может осуществляться при продольных, поперечных и высоко-далеких передачах. Перехват последних мячей, как правило, осуществляется вратарем.

Методическая последовательность обучения перехвату мяча:
1.
Имитация движений игрока для перехвата мяча на месте при продольной передаче. Игрок располагается за спиной; сбоку нападающего..

2.
Перехват мяча при продольной передаче мяча на месте: при передвижении нападающего шагом, бегом навстречу мячу.

3.
Имитация движения для перехвата мяча при поперечной передаче игроком, располагающимся перед нападающим: между игроком и мячом на месте.

4.
Перехват мяча при поперечной передаче на месте: при параллельном движении нападающих шагом, бегом.

5.
Перехват мяча при высоко-далеких передачах.

Упражнения для обучения перехвату мяча:

1. Занимающиеся, в колонне по 4—5 человек, располагаются на линии. Перед ними на расстоянии 3—4 м стоит игрок, имитирующий передачу мяча. Первый игрок в колонне имитирует ловлю мяча, второй игрок, стоящий сзади, за счет шага вперед или прыжка, должен оказаться впереди первого игрока.

2.
Выполняется, как и 1-е упражнение, но имитация передачи и ловли осуществляется по звуковому и зрительному сигналу.

3.
Выполняется, как и 1-е упражнение, но игрок, имитирующий перехват мяча, ориентируется на движение для ловли мяча впереди стоящего игрока.

4.
Выполняется, как и предыдущее упражнение, но игрок осуществляет передачу мяча: прямо на игрока, вправо, влево от него.

При выполнении имитационных упражнений и непосредственно с мячом игрок, осуществляющий перехват мяча, должен внимательно следить за действиями игрока, выполняющего передачу мяча. Сигналом для начала движения вперед, вправо или влево, на перехват является момент отделения мяча от рук передающего игрока.

Организация занимающихся при выполнении этих упражнений следующая: игрок, стоящий первым, становится на место передающего игрока, игрок, выполняющий перехват мяча, выходит для ловли мяча, игрок, выполняющий передачу, встает в конец колонны.

После овладения основными движениями эти упражнения выполняются в более быстром темпе, в сочетании с бегом.

5.
Занимающиеся располагаются в колонне по одному, на расстоянии 4—5 м от стены. Игрок с мячом выполняет бросок в стену, второй игрок пытается перехватить мяч после отскока от стены.

Бросок выполняется на уровне плеча. После выполнения заданияигроки меняются ролями и встают в конец колонны.

6.
Выполняется, как и 5-е упражнение, но бросок осуществляется для перехвата мяча слева, справа, сверху.

7.
Занимающиеся располагаются так же, как и в 5-м упражнении. Направляющий игрок без мяча, у всех остальных мячи. Игрок, стоящий вторым, бросает мяч в стену, выполняет рывок вперед   и   старается   овладеть   мячом,   а   направляющий   игрок

препятствует ему.

Независимо от того, овладел игрок мячом или нет, он становится направляющим, а первый игрок уходит в конец колонны.

8.
Занимающиеся располагаются во встречных колоннах, нарасстоянии 5—6 м. Направляющие игроки передают между собоймяч. Игроки, стоящие вторыми, выбегая вперед, стараются перехватить мяч. Если мяч перехвачен, направляющие уходят в конецколонны, а если нет, то уходят игроки, пытавшиеся перехватитьмяч.

9. Выполняется, как и 8-е упражнение, но игроки, выполняющие передачу мяча, перемещаются вперед, влево, вправо, затрудняя выход игрокам на перехват мяча.

При обучении перехвату мяча основное внимание необходимо уделять правильному выбору позиции перед началом движения; умению определять момент выхода на мяч и быстроте движения к нему. Защитник должен предугадывать возможное направление передачи мяча, что позволит ему своевременно выйти па перехват. Движение игрока на перехват начинается с ног, с левой стороны первый шаг выполняется левой ногой, второй шаг правой по диагонали вправо, для того чтобы преградить прямой путь нападающего к мячу, затем движение туловища и рук навстречу мячу

Совершенствование техники перехвата мяча осуществляется за счет усложнения условий выполнения: 1) сокращения расстояния между игроками, выполняющими передачу мяча; 2) за счет разнообразия способов передач и их выполнения; 3) за счет увеличения количества игроков, выполняющих передачи мяча, что обусловливает увеличение темпа передач; 4) за счет более активных действий игрока, выполняющего ловли мяча.

Снятие мяча во время броска по воротам является одним из сложнейших технических приемов игры в защите Прерывание броска в конце разгона мяча требует от игрока своевременного и точного выполнения. Защитник, располагаясь сбоку- впереди или сбоку—сзади от нападающего, со стороны бросающей руки, выносит руку к мячу и снимает его с руки нападающего. Снятие мяча может производиться в опорном положении и в прыжке.

Упражнения для обучения снятию мяча:

1.
Имитация движения снятия, на закрепленном мяче, с уточнением положения кисти и пальцев на мяче.

2.
Выполняется, как и 1-е упражнение, но мяч удерживается партнером в положении замаха.

3.
Выполняется, как и 2-е упражнение, но игрок с мячом выносит руку вперед, защитник, располагаясь сбоку—пади, выполняет снятие мяча.

4.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но игрок с мячом передвигается шагом, бегом. Защитник «пристраивается» к нему и выбрав момент (мяч находится в крайне заднем положении замаха) снимает мяч.

Снятие мяча при бросках мяча в прыжке и в падении. Обманные действия.

Обманные действия защитника, в основном, направлены против игрока, владеющего мячом. Применяя их, защитник стремится к тому, чтобы получить определенное игровое преимущество. При выполнении финтов необходимо предвосхищать действия нападающего, что позволяет защитнику активно бороться с нападающим и навязывать ему свою игру. Наиболее эффективными обманными действиями защитника выступают: 1) ложная атака — направлена на прекращение действий игрока с мячом; 2) атака игрока, ведущего мяч, со стороны сильной руки с последующим направлением его в неудобную позицию; 3) атака игрока, ведущего мяч, направленная на ограничение игрового пространства; 4) освобождение зоны для прохода игрока с последующей активной атакой, направленной на отбор мяча.
3.3. Техника игры  вратаря
В гандболе вратарь — последний игрок защиты, который может предотвратить завершение атаки ворот.

Техника игры вратаря включает в себя: стойки, перемещения, ловлю, гашение, отражение мячей руками и ногами, падения и броски за мячом, обманные движения.

Стойка вратаря определяется положением его рук, ног и туловища перед выполнением определенных действий при защите ворот. В процессе игры стойка вратаря меняется в зависимости от местонахождения мяча. Различают два вида стоек: основная (при атаке из центральных зон нападения) и боковая (при атаке ворот с позиций крайних нападающих).

Основная стойка характеризуется определенным положением рук и ног. При этом выделяются: 1) среднее положение рук и ног; 2) высокое положение рук и ног; 3) низкое положение рук и ног.

Наиболее надежная стойка, обеспечивающая наибольшую вероятность успешных действий вратаря, — средняя. Исходное положение — ноги согнуты, стопы параллельно на расстоянии 25— 35 см; руки согнуты в локтевых суставах, разведены вперед—в сторону.

Боковая стойка — это положение вратаря, при котором он находится впереди стойки ворот, слегка касаясь ее, ближней к атакующему игроку. Исходное положение — ноги согнуты, стопы параллельно на расстоянии не более 10 см, вес тела перемещен на ногу, находящуюся ближе к стойке, другая нога свободна для движения. Руки, с развернутыми в сторону мяча ладонями вверх, подняты, что позволяет вратарю отражать мячи, направленные как в ближние, так и в дальние углы ворот.

Перемещение — целесообразное движение вратаря, вызванное игровой ситуацией, с целью выбора наиболее выгодной позиции для защиты ворот. Различают следующие перемещения вратаря: шагом, приставными шагами, переступанием; выпадами; прыжками; с использованием бросков и падений (при отражении и ловле мячей).

Быстрота перемещения вратаря зависит от скорости полета мяча при переводе его с фланга на фланг и взаимодействия соперников с помощью передачи. В связи с этим движение вратаря происходит не только кратчайшим путем, но и по дуге.

Перемещение обычными шагами вратарь использует при начале организации нападения командой соперника, на дальних подступах к своим воротам.

Перемещение приставными шагами и выпадами вратарь использует при смене направления атаки с флага на фланг.

Бег применяется вратарем при выходах на игрока передней линии, для сокращения угла атаки, при бросках по воротам, а также при игре на перехватах мяча.

Методическая последовательность обучения стойкам и перемещениям вратаря:
1.
Перемещение в основной стойке (в различных ее вариантах)

шагом; бегом по дуге, в пределах площади ворот.

2.
Перемещение в основной стойке параллельно линии ворот и

с выходами к линии площади ворот.

3.
Сочетание перемещения: приставными шагами с выпадами

одной ногой вправо, влево.

4.
Перемещение бегом на 2—3 м от линии ворот с последующим акцентированным выпадом вправо, влево, вперед.

Упражнения для обучения стойкам и перемещениям: 

1.  Принять определенную стойку, равномерно распределив вес тела на обе ноги, приподняться на носки, затем возвратиться в стойку.

2. При передвижении шагом, бегом по сигналу принять основную стойку.

3.
Передвижение приставными шагами (из стойки ноги параллельно, одна впереди) поперек площадки, попеременно правым, левым боком, спиной вперед.

4.
Выполняется, как и 3-е упражнение, но смена положения

происходит по звуковому сигналу.

5.
Акцентированные перемещения вдоль линии ворот, с одновременным движением руками на отражение мяча. Один приставной шаг -- выпад вправо, влево; два приставных шага — выпад вправо, влево; приставной шаг — двойной выпад вправо, влево.

6.
Выполняется, как и 5-е упражнение, но перемещение осуществляется лицом и спиной вперед.

7.
Выполняется, как и 6-е упражнение, но выпад осуществляется вправо, влево от избранного направления перемещения.

Для совершенствования техники перемещения целесообразно использовать комбинированные упражнения, включающие в себя прыжки, остановки, повороты.

При обучении перемещениям приставными шагами и выпадами следует обратить внимание на то, что их длина зависит от положения вратаря по отношению к мячу, скорости и траектории его полета. В связи с этим отражение мячей, летящих в нижние углы ворот, вратарь выполняет в полу шпагате или шпагате. Выполнение этих приемов требует от вратаря достаточной подвижности в тазобедренном и коленном суставах. Учитывая это, при обучении необходимо использовать упражнения на растяжку мышц ног.

Ловля мячей на уровне груди является наиболее распространенным способом овладения мячом. Вратарь вытягивает руки по направлению к мячу, при этом ладони развернуты, большие пальцы соприкасаются, остальные расставлены и направлены вверх. В момент касания руки сгибаются в локтевых суставах, мяч обхватывается пальцами и подтягивается к груди, туловище слегка отклоняется назад.

Ловля мячей сбоку. Вратарь одновременно выносит руки, одна над другой в направлении полета мяча. При этом ладони обращены к мячу, большие пальцы соприкасаются, остальные направлены вправо, влево от мяча. В момент ловли основная нагрузка ложится на руку, расположенную снизу, рука, расположенная сверху, помогает обхватить мяч. При ловле мяча, летящего боку, вратарь одновременно выполняет выпад ногой в сторону. Ловля мяча с полу отскока является одним из наиболее сложных приемов, требующих определенных координационных способностей, выражающихся в согласованности разнонаправленных движений руками и ногами. Выполняя ловлю, вратарь делает выпад вперед и одновременно выносит руки вперед—вниз к месту предполагаемого отскока мяча. При этом ладони обращены книзу, пальцы широко расставлены. Мяч необходимо ловить в момент отскока от площадки, как можно ближе к ней. В момент ловли кисти накрывают мяч, пальцы полностью обхватывают его сверху—сбоку.

Ловля высоко летящих мячей осуществляется как в опорном положении, так и в прыжке. При ловле мяча в опорном положении вратарь вытягивает руки вверх, при этом ладони с расставленными и направленными вверх пальцами обращены к мячу. Окончательное положение рук впереди головы и при этом большие пальцы расположены на высоте полета мяча. В момент ловли туловище слегка отклоняется назад, руки сгибаются в локтях, смягчая скорость полета мяча.

Ловля мяча в прыжке выполняется так же, как и в опорном положении. Перед ловлей вратарь выполняет толчок одной или двумя ногами, для сближения с мячом, с одновременным выносом рук вверх.

Ловля низко летящих и катящихся мячей. Техника ловли таких мячей аналогична. Существует два варианта ловли: 1) вратарь располагается в направлении полета мяча, в положении ноги вместе. В момент ловли он наклоняет туловище вперед и выносит руки к мячу; при этом ладони сведены, пальцы направлены книзу вперед, образуя как бы «воронку». Как только мяч «войдет» в эту «воронку» вратарь обхватывает его пальцами и, выпрямляясь, подтягивает руки с мячом к груди; 2) вратарь выполняет шаг навстречу мячу и последовательно выполняет описанные выше действия.

Гашение мячей с дохватом. Чаще всего выполняется при отражении бросков со средних дистанций. Техника гашения в начальной стадии аналогична ловле мяча (до касания мяча пальцами). В момент ловли вратарь резким движением обеих кистей опускает мяч, а затем быстро подхватывает его в воздухе.

Гашение мячей с последующим их падением на площадку. Техника выполнения аналогична описанной выше, но мяч после отскока от поверхности площадки быстро подхватывается вратарем. Отражение мячей — действие вратаря, направленное на преграждение полета мяча, руками и ногами, с дальнейшим их направлением за пределы игрового поля.

Отражение руками. Мяч, направленный вправо или влево от вратаря, может быть отражен как одной, так и двумя руками. При отражении мяча одной рукой вратарь кратчайшим путем выносит руку, с обращенной к мячу ладонью и расставленными пальцами, в направлении полета мяча. В момент касания мяча рука сгибается и резким движением снизу—вверх изменяет направление полета мяча. Мяч, летящий на высоте пояса, плеча или направленный во вратаря, отражается двумя руками. Вратарь выносит руки вперед, причем одна из них гасит скорость полета мяча, другая направляет его в сторону от ворот. Для того чтобы мяч не пролетел между руками, кисти должны быть расположены за ним.

Отражение ногами применяется вратарем против бросков мяча в нижнюю часть ворот. Отражение таких мячей происходит в сочетании с перемещениями вратаря, в направлении его полета, выпадами, приставными шагами и выносом к мячу ближайшей ноги. Одновременно с ногой в этом направлении движется и рука, которая в момент отражения находится сзади ноги. Мяч отражается внутренней частью стопы, рука перекрывает полет мяча на случай, если его не удастся отразить ногой.

Отражение в падении и в броске требует от вратаря соблюдения последовательности выполнения определенных действий, включающих в себя: 1) перемещение — толчок; 2) падение — бросок — отражение мяча; 3) приземление — принятие стойки для продолжения защитных действий. Перемещаясь в направлении мяча, вратарь выполняет толчок, падение к мячу, отражая его рукой. Направление толчка и последующее падение должно быть стелящимся.

Методическая последовательность, подводящие и специальные упражнения для обучения вратаря ловле, гашению и отражению мяча руками аналогичны обучению полевого игрока (см. обучение ловле и передаче мяча).

Однако требования к вратарю при выполнении этих приемов значительно выше. Технически неправильное их выполнение может привести к взятию ворот. Поэтому вратарю необходимо помнить, что:

1) в момент ловли мяча руки выставляются навстречу ему с последующим их сгибанием для снижения скорости полета мяча (в локтевых суставах);
 2) при ловле мяча большие пальцы должны находиться сзади мяча (чтобы мяч не пролетел между ладонями);

3)
ловля   мяча   осуществляется   не   напряженными   пальцами (напряженные пальцы способствуют более далекому отскоку мяча);

4)
при гашении мяча нельзя сильно напрягать пальцы, выполняя гашение, необходимо выполнять уступающее (амортизирующее) движение руками и туловищем;
 5) отражение мяча должно осуществляться согнутой рукой, с ладонью, развернутой в сторону мяча;направление отражения вправо, влево от ворот за пределы игрового поля; 
6) при отражении ногами центр тяжести должен смещаться к маховой ноге; высота выноса ноги должна быть минимальной, как можно ближе к площадке; направление движения ноги для отражения вперед—в сторону под углом к линии ворот.

Обучение вратаря падениям и броскам при отражении мячей имеет свои особенности. Они заключатся в том, что их выполнение требует акробатической подготовленности и проявления определенных координационных способностей. В связи с этим обучение начинается с упражнений, включающих в себя кувырки, перекаты, повороты в положении лежа.

Упражнения для обучения отражению мяча ногами:

1.
Вратарь с мячом в руках располагается в 3—4 м от стены.

Выполнив бросок в стену, отражает его ногой с лета.

2.
Вратарь располагается в 3—4 м от стены. Сзади него стоит партнер с мячом, который бросает его в стену. После отскока от стены вратарь отражает его ногами.

3.
Выполняется, как и 2-е упражнение, но партнер бросает мяч с таким расчетом, чтобы он после отскока летел справа, слева от вратаря.

4.
Вратарь располагается между двумя партнерами, у которых мячи на расстоянии 6—8 м от каждого. Игроки поочередно бросают мяч вратарю, который после поворота на 180" отражает их руками.

5.
Выполняется, как и 4-е упражнение, но вратарь отражает мячи поочередно руками и ногами (с лета).

6.
Выполняется, как и 5-е упражнение, но отражение мячей после их отскока от пола.

8.
Два игрока с мячами располагаются на расстоянии 6 м. Между ними находится вратарь. По звуковому сигналу игрок опускает мяч на пол, переместившись к нему, вратарь, в полу шпагате или шпагате, имитирует отражение мяча ногой. Вратарь располагается по центру ворот. Два игрока с мячами находятся на расстоянии 4 м. По первому сигналу один из игроков

посылает мяч (так, чтобы он катился по полу) слева от вратаря, он должен, отразив мяч ногой, быстро занять позицию в воротах. По второму сигналу партнер посылает мяч справа от вратаря.

9.
Выполняется, как и 8-е упражнение, но с выходом вперед—вправо; вперед—влево.

10.
Выполняется, как 8-е и 9-е упражнения, но отражение мяча после отскока от площадки.

11. Выполняется, как 8-е и 10-е упражнения, но вратарь отражает мячи, располагаясь у стойки ворот, после бросков с крайних позиций.

Упражнения для обучения падениям и броскам за мячами:

1.
Имитационные упражнения с падением и бросками на гимнастических матах.

2.
Различные перемещения вратаря в сочетании с кувырками

вперед и назад.

3.
Выполняется, как и 2-е упражнение, но вратарь выполняет

длинные кувырки вперед.

4.
И. П.: ноги согнуты, руки перед грудью. Выполнив шаг

правой, левой ногой в сторону — падение, бросок с последующим

перекатом лицом, спиной вперед.

5.
Выполняется, как и предыдущие упражнения, но непосредственно с мячом.

6.
Вратарь располагается в центре ворот, в основной стойке.

Игрок посылает мяч по полу в нижние углы ворот, вратарь отражает их в падении.

7.
Выполняется, как и 6-.е упражнение, но игрок бросает мяч в верхние, углы ворот, вратарь отражает их в броске.

8.
Выполняется, как 6-е и 7-е упражнения, но игроки бросают мяч попеременно в нижние и верхние углы ворот.

Обманные движения вратаря заключаются в том, чтобы, занимая определенную позицию в воротах, заставить нападающего игрока поверить в правильность выбора своей позиции. При этом он как бы предлагает нападающему игроку воспользоваться своей оплошностью.

Обманные движения могут осуществляться вратарем за счет изменения стойки; положения рук и ног; ложного выхода вперед; освобождения угла ворот.

При бросках с крайних позиций вратарь может отходить от стойки ворот, широко расставлять ступни ног, опускать или поднимать руки, как бы открывая углы ворот.

Эффективность действий вратаря, в конечном счете, определяется умением правильно выбирать позицию. Основная его позиция в центре ворот, на 1—1,5 м впереди их линии. Передвигаясь по дуге перед воротами, вратарь всегда должен быть на линии, соединяющеймяч с центром ворот.
ГЛАВА 4

 ПОДВОДЯЩИЕ ИГРЫ ПРИ ОБУЧЕНИИ ГАНДБОЛУ 
«ДЕНЬ И НОЧЬ» (С МЯЧОМ)
Содержание игры.
Две команды располагаются на середине площадки на рас​стоянии 2 м одна от другой. По жребию одна из команд — «день», другая — «ночь». Игроки команды, которую называет преподава​тель, убегают за пределы площадки, игроки другой команды ста​раются их запятнать. Игра может проводиться на время или на ко​личество запятнанных игроков. Победитель определяется по количеству запятнанных игроков.
Варианты игры.
1. Перед тем, как назвать водящую команду, учитель задает игрокам выполнение определенных упражнений (это могут быть ОРУ или  специальные).
2. Во время бега учитель подает сигнал, который требует от игроков изменения действий: направления бега, выполнение оста​новок, поворотов и т. д.
3. Команда играющих с мячами, водящие без мячей.
4.
Обе команды с мячами.
Указания к проведению игры.
Игра может проводиться как в подготовительной, так и в ос​новной частях урока.
По мере овладения техникой перемещения усложняются усло​вия выполнения за счет изменения исходного положения перед на​чалом движения, увеличения размеров площадки, введения огра​ничений и расстановки препятствий на площадке.
При выполнении 3, 4 вариантов игроки, выполняющие веде​ние мяча, имеют право выводить его за любую ограничительную линию, в том числе за линию площадки вратаря. Касание игрока производится свободной рукой, не прекращая ведение мяча, и при этом можно касаться любой части туловища игрока. Потеря мяча при ведении является ошибкой, игрок выбывает из игры. Совер​шенствование техники ведения мяча осуществляется за счет ус​ложнения условий выполнения ведения. На площадке расставля​ются различные предметы, используются мячи различного веса. Когда все игроки команды будут запятнаны, команды меняются ролями. Игру можно проводить на время.
Игра направлена на развитие и совершенствование способно​сти к распределению внимания — ориентирована на площадке; быстроты реакции и быстроты передвижения в определенной стой​ке и определенным способом, с ведением мяча.
«ПЯТНАШКИ В ПАРАХ»
Содержание игры.
Игра проводится на ограниченной площади. Игроки распреде​ляются парами и становятся лицом друг к другу, один из них напа​дающий, другой защитник.
Нападающий игрок старается запятнать спину защитника. При этом он использует обманное движение, изменяет скорость и на​правление движения и т. д. Защитник старается передвигаться только спиной вперед или приставными шагами. Если нападающе​му удалось запятнать защитника, они.меняются ролями.
Игра может проводиться на время до 30 с. Победитель опреде​ляется по наименьшему количеству касаний.
Варианты игры.
1. Усложнение условий игры за счет уменьшения размеров иг​ровой площадки.
2. Увеличение количества играющих в целях создания числен​ного перевеса одних игроков перед другими.
Указания к проведению игры.
Во время передвижения защитнику не разрешается поворачи​ваться лицом вперед. Выход за пределы игровой площади является ошибкой.
Игра направлена на совершенствование техники передвижения в защите и нападении. В процессе игры совершенствуется умение ориентироваться на площадке.

«ПРОЙДИ ЗАЩИТНИКА»
Содержание игры.
Команда состоит из четырех человек. Два игрока каждой ко​манды (красные и белые) располагаются справа и слева от ворот. На старте два нападающих, в 1,5—2 м от них располагаются игроки противоположной команды, защитник. Задача нападающих игро​ков пройти на противоположную сторону площадки, защитники стараются воспрепятствовать этому.
Варианты игры.
1. Усложнение условий для нападающих и защитников за счет создания численного перевеса в игроках.

2. Изменение расстояния для перемещения игроков (на поло​вине площадки, по длине всей площадки).

3. Усложнение условий за счет ограничения и передвижения игроков (установка различных предметов, штрафных зон и участ​ков площадки).

4. По мере овладения техникой владения мячом игру можно проводить с передачами и ведением мяча.

 Указания к проведению игры.
При обыгрывании защитника действия нападающего должны включать в себя: перемещение с изменением направления и скоро​сти бега, обманные движения, остановки и повороты и т. д.
Защитник должен в любом случае располагаться между напа​дающим и воротами, сохранять игровую дистанцию, предвосхи​щать действия нападающего и восстанавливать позицию, двигаясь кратчайшим путем к нападающему, используя при этом движения, повороты и т. д.
Победитель определяется по наибольшему количеству очков, которые приносят команде первые два игрока, из стартовавшей четверки, закончившие проход первыми.
Игра направлена на совершенствование технике-тактической подготовки занимающихся. Способствует развитию и совершенст​вованию психомоторных способностей.
ПЯТНАШКИ В ПАРАХ С ЗАЩИТНИКОМ
Содержание игры.
Игра проводится на ограниченной площади. Водящий игрок старается запятнать другого игрока, который находится за спиной своего партнера-защитника. Защитник, передвигаясь приставнымишагами, препятствует этому. Если водящий игрок запятнает второ​го игрока, смена водящих осуществляется по кругу.
Указания к проведению игры.
Во время движения водящий игрок может изменять направле​ние и скорость бега, использовать различные варианты поворотов, прыжков и т. д. Игрок-защитник, передвигаясь в стойке, не имеет права задерживать водящего, толкать его и препятствовать движе​нию ногами.
«ПЯТНАШКИ МЯЧОМ»
Содержание игры.
Игра проводится на половине площадки. Состав команд 6—8 человек. Водящая команда определяется жребием, владеет мячом.
Игроки водящей команды, передвигаясь по площадке и пере​давая друг другу мяч, стараются запятнать мячом игроков противо​положной команды. Запятнанный игрок, которого коснулись мя​чом, покидает площадку. Игра проводится на время или до того момента, пока все игроки, противоположной команды не будут вы​ведены из игры.
Варианты игры.
Количественный состав игроков может устанавливаться в зави​симости от задач обучения.
1. Водящий игрок без мяча старается запятнать игрока коман​ды (3—5 человек, имеющих мяч), в данный момент не владеющего мячом.

2. Команда в составе 3—5 игроков состоит из.защитников и нападающих. Водящий игрок имеет право запятнать мячом только нападающих. Защитники защищают нападающего от действия во​дящего.

Указания к проведению игры.
Водящие игроки имеют право выполнять передачи мяча на расстояние; передавать мяч из рук в руки; выполнять с мячом не более трех шагов, пятнать игроков, не выпуская мяч из рук.
Количественный состав игроков определяется в зависимости от подготовленности занимающихся, состояния и размеров игро​вой площадки и задач обучения.
Игра способствует изучению технико-тактических приемов иг​ры: ловле и передач мяча, выбору места и технике перемещений.
Оказывает воздействие на развитие психомоторных способностей. Направлена на развитие тактического мышления.
«БОРЬБА ЗА МЯЧ»
Содержание игры.
Игра проводится на половине баскетбольной, волейбольной, гандбольной площадок. Состав команды 6—8 человек.
Капитаны команд разыгрывают мяч. Команда, овладевшая мя​чом, старается сохранить его у себя как можно дольше и выпол​нить при этом большее количество передач. Другая команда старается как можно раньше отобрать мяч. Овладев мячом, она в свою очередь старается удержать его как можно дольше.
Победителем считается команда, удержавшая мяч определен​ное время и не нарушавшая при этом правил.
Варианты игры.
1. Игра проводится на время (от 30 с до I мин). Время опреде​ляется в зависимости от подготовленности игроков (физической), их эмоционального состояния и интереса.

2. Игра ограничена определенным количеством очков. Очки начисляются команде за время удержания мяча (до 30 с, 45 с).

3. До определенного количества передач (10—15). За выполне​ние определенного количества передач каждый получает очко. Ес​ли количество участвующих в игре команд более двух, можно про​водить соревнования между ними. Победитель определяется по
наибольшему количеству очков, набранных в игре.

При.проведении игры необходимо выполнять определенные условия: перед передачей обязательно выполнять поворот, передача выполняется после трех шагов, удерживать мяч одним игроком не более 3 с.
Указания к проведению игры.
В процессе игры игрок, выполнивший передачу мяча, громко называет общее количество передач, выполненных всей командой. Если во время игры были нарушены правила: мяч вышел за преде​лы площадки, нарушения, связанные с отношением к сопернику, правильное владение  мячом — игра останавливается и мяч переда​ется игрокам другой команды. В этом случае очки, набранные, ко​мандой, ликвидируются. При отборе мяча в пределах правил (перехват, выбивание, снятие мяча), очки, набранные командой, сохраняются. Игра направлена на совершенствование техники игры напа​дающих и защитников. Требует от занимающихся проявления так​тического мышления.
Игру целесообразно использовать при обучении и совершенст​вовании ловли и передач мяча. При этом особое внимание уделя​ется передаче мяча одной рукой. Третий вариант игры под назва​нием «Больше передач» также используется при обучении и совершенствовании ловли и передач мяча.
«МЯЧ СВОЕМУ»
Содержание игры.
Команда состоит из 6-—8 игроков. Игра проводится на полови​не площадки.
Игроки обеих команд рассчитываются по порядку. Игрок под номером 1 владеет мячом. По сигналу игроки команд начинают передвигаться по площадке. Игрок под номером 1 обязан передать мяч игроку под номером 2, тот в свою очередь игроку под номе​ром 3 и т. д. Последний игрок в команде передает мяч игроку под номером 1. Команда, закончившая передачи мяча первой, является победительницей.
Указания к проведению игры.
Передача мяча выполняется после трех шагов. Шаги можно выполнять после ловли мяча на месте, в движении, после прыжка. Перед передачей мяча обязательно выполнение поворота: лицом, спиной вперед, переступанием (не более 3-х шагов).
Встречи между командами состоят из трех игр.
«ЗАЩИТА ВОРОТ»
Содержание игры.
В центре площадки в круге радиусом 6 м устанавливаются двое ворот вплотную друг к другу. Каждая команда состоит из 13 игроков: одного вратаря, 6 нападающих и защитников. На своей половине поля остаются 6 нападающих, на стороне соперника 1 вратарь и 6 защитников. Вратарь занимает место в воротах, за​щитники располагаются по радиусу круга.
По сигналу команда, владеющая мячом, начинает атаку. Пере​давая мяч между собой и передвигаясь, нападающие стараются за​бросить мяч в ворот. Защитники мешают им, и при отборе мячапередают его на противоположную сторону, своим нападающим. Те в свою очередь начинают атаку ворот соперников. 

Указания к проведению игры.
Способы передвижения защитников и нападающих оговариваются  до начала игры. Например: защитники передвигаются только приставными шагами правым, левым боком, лицом и спиной впе​ред. Нападающие и игроки передвигаются только лицом вперед. При плотной опеке игроки спиной вправо выполняют повороты лицом и спиной вперед, укрывая мяч от защитника. Мяч перехо​дит к игрокам противоположной команды в случае перехвата, вы​хода за пределы площадки, нарушения правил игроками.
Игра проводится с соблюдением основных правил. Продолжи​тельность игры может определяться временем; количеством на​бранных очков. Очки начисляются за каждый заброшенный в во​рота мяч. Победитель определяется по наибольшему количеству очков.
Игра может использоваться при обучении технико-тактическим действиям при ловле и передаче мяча, с использова​нием различных способов перемещения.
«БЕСШУМНЫЙ МЯЧ»
Содержание игры.
Две команды по 6—8 человек образуют два круга. В середину каждого круга становится игрок с мячом — водящий. По сигналу водящий выполняет передачу любому игроку, стоящему в круге. Игра продолжается до тех пор, пока каждый не выполнит ловлю и передачу мяча игроку в середине круга.
Варианты игры.
1. В середину круга становится игрок противоположной ко​манды (он же является и судьей).

2. Первая передача выполняется игроком, находящимся за пределами круга. После передачи мяча в середину круги, игрок двигается за мячом и встает в середину круга. Водящий игрок, поймав мяч, передает его другому игроку и двигается за мячом
и т. д. Игра продолжается до тех пор, пока все игроки не сыграют в роли водящего игрока.

Игра проводится в виде эстафеты, команды строятся в ко​лонны, перед каждой из них становится игрок с мячом. Игроки поочередно выбегают из колонны, выполняют ловлю и обратную передачу мяча игроку, после чего обегают его и становятся в конец своей колонны.
4. Команды делятся на две равные части (4—5 человек) и стро​ятся в 2 встречные колонны. У направляющих игроков мячи. По сигналу игроки начинают выполнять передачу игрокам, стоящим напротив. После передачи мяча игроки встают в конец колоны; двигаются с мячом и встают в конец противоположной колонны.
Указания к проведению игры.
Игра проводится на время, а также на наименьшее количество набранных очков. Очки начисляются за неправильную ловлю мяча на согнутые руки; потерю мяча; за несвоевременный выход для ловли и передачи мяча за ограничительные линии; за несоблюде​ние условий передач мяча (с места, в движении, в прыжке); за не​правильный способ выполнения передач и ловли мяча.
Усложнение условий выполнения, дальность и способ переда​чи мяча, количество, диаметр и вес мячей, другие дополнительные условия зависят от подготовленности занимающихся. Победитель определяется по быстроте и наименьшему количеству штрафных очков выполнения задания.
«МЯЧ СРЕДНЕМУ»
Содержание игры.
Количественный состав играющих и число команд не ограни​чено. Площадка для игры любых размеров.
Играющие располагаются в шеренгу, один из игроков встает перед строем и поочередно выполняет передачу мяча каждому иг​року. Получив мяч от последнего игрока в шеренге, он кладет мяч на пол и встает на правый фланг. Все игроки смещаются на одного игрока влево, а последний встает перед строем.
Указания к проведению игры.
Расстояние для передачи мяча и способ выполнения опреде​ляются в зависимости от подготовленности занимающихся.
Игра проводится на быстроту выполнения, а также на количе​ство передач за определенное время.
«КОМАНДНЫЕ ПЯТНАШКИ МЯЧОМ»
Содержание игры.
Игра проводится на площадке любого размера между двумя командами (6—10 человек). Одна из команд владеет мячом. Задача
игроков, владеющих мячом, запятнать (не выпуская мяча из рук) игроков противоположной команды. Этот игрок покидает площад​ку. Команды меняются ролями, когда все игроки выйдут из игры. 

Варианты игры.
1. Запятнанный игрок остается на площадке, но уже в составе водящей команды, выполняя функции ее игроков.

2. Запятнанный игрок переходит в состав водящей команды, но находится за пределами площадки, в определенном месте, и участвует только в передачах мяча.

3. Из состава водящей команды два игрока находятся на пло​щадке, а остальные за ее пределами. Запятнанный игрок выходит из игры, а на его место выходит один водящий.

4. То же, что и третий вариант, но число водящих игроков уве​личивается одновременно на 2 игрока.

Указания к проведению игры.
Игроки имеют право передавать мяч только определенным способом: одной или двумя руками; с места, в прыжке, в движении после трех шагов.
В третьем варианте выходящий игрок участвует только в пере​дачах мяча. Касание мячом возможно только парой водящих игро​ков. Игра может проводиться и на время. В этом случае победитель определяется по наибольшему количеству выбитых игроков. Игра способствует развитию способности к распределению внимания, быстроте оперативного мышления, двигательных качеств, совер​шенствованию технико-тактических приемов игры, в нападении (ловле, передаче, передвижениям).
«МЯЧ КАПИТАНУ»
Содержание игры.
Игра проводится на гандбольной площадке. Состав команды (7—10) полевых игроков, один вратарь—капитан.
Атакующая команда стремится передать мяч своему капитану, находящемуся в воротах противоположной команды. Защищаю​щаяся команда старается блокировать бросок, перехватить мяч. Ес​ли мячом овладел капитан, он передает его • команде соперников для очередной атаки.
Указания к проведению игры.
Игра проводится с соблюдением основных правил. Перед иг​рой оговаривается способ выполнения передач и бросков мяча. Навесные передачи мяча вратарю не разрешаются — это считается ошибкой, мяч передается противоположной команде.
Победитель определяется по наибольшему количеству мячей, переданных капитану за определенное время.
«КРУГОВОЙ ГАНДБОЛ»
Содержание игры.
Игра проводится на половине или на всей гандбольной пло​щадке. Состав команды 6 полевых игроков и один вратарь на две команды.
В трех концентрических кругах радиусом 0,5; 2 и 8 м распола​гаются: в центральном —- вратарь (или какой-нибудь предмет), да​лее защитники и в большом — нападающие. Нападающие игроки, передвигаясь и передавая мяч, стараются попасть мячом во врата​ря, а защитники его защищают.
Варианты игры.
1.
При попадании мячом во вратаря с лета, после отскока, при
неудачной ловле вратарем, мячом продолжает владеть та же команда.
2.
При ловле мяча вратарем он передается другой команде.
Указаний к проведению игры
Игра проводится с соблюдением основных правил.
Передачи и броски мяча выполняются определенным способом.
За попадание мячом во вратаря или предмет команде начис​ляются очки. Если мяч пролетел мимо вратаря, не задев его, игра продолжается.
Победитель определяется по наибольшему количеству набран​ных очков за определенное время.
Если в игре участвуют 4 команды (по две на каждой половине поля), то победители игры могут встречаться между собой.
Игра способствует изучению всех основных технико-тактических приемов игры в нападении и защите.
«ВЫРВИСЬ ИЗ КРУГА»
Содержание игры.
Игра проводится на площадке с кругами радиусом 3—4 м. Со​став команд — до 5 человек.
В центре каждого круга располагается игрок с мячом. Выпол​няя ведения мяча, игрок старается вырваться из круга, остальные игроки, располагаясь за линией круга, стараются помешать ему.
Указания к проведению игры.
Для того чтобы вырваться из круга, игрок использует ведение в сочетании с обманными движениями и поворотами, изменением ритма и скорости движения. Игрокам, находящимся за линией круга, не разрешается толкать игрока, задерживать его и препятст​вовать любым другим способом при выходе из круга.
Победитель определяется по наименьшему времени, затрачен​ному на выход из круга.
«ОТБЕРИ МЯЧ»
Игра проводится на ограниченной площади (на половине гандбольной площадки, на волейбольной площадке, круге, квадра​те и т. д.). Состав команды определяется соответственно этим ус​ловиям игры.
Содержание игры.
Игроки команды, владеющей мячом, выполняют ведение на ограниченной площади, игроки другой команды атакуют, старают​ся отобрать мяч. При этом используется одиночный и групповой отбор мяча.
Варианты игры.
1.
Игрок, овладевший мячом, остается в круге и выполняет ве​дение.
2.
Игрок, потерявший мяч, выбывает из игры со своим мячом.
Указания к проведению игры.
Во время ведения мяча игроки двигаются произвольно. Нельзя выходить из площади, вести мяч за ее пределами. Игроки, отби​рающие мяч, должны выполнять это согласно правилам. Игру можно проводить на время. Игрок, дольше всех удержавшийся в круге, является победителем.
«ПЯТНАШКИ С ВЕДЕНИЕМ МЯЧА»
Содержание игры.
Игра проводится на ограниченной площади (четверть площад​ки). Водящий игрок с мячом и пять игроков без мячей.
Задача водящего игрока, не прекращая ведения, свободной ру​кой запятнать игрока.
Варианты игры.
1. Водящий игрок и убегающие игроки с мячами.

3. Коснуться можно любой части туловища игрока.

Касаться руки, которой выполняется ведение мяча.

4. Касаться мяча убегающего игрока.
«ПЯТНАШКИ В ПАРАХ»
Содержание игры.
Игра проводится на ограниченной площади. Водящий игрок с мячом, убегающий — без мяча. Задача водящего игрока, не пре​кращая движения, свободной рукой запятнать игрока.
Варианты игры.
1. Коснуться любой части туловища игрока.

2. Убегающий игрок имеет право передвигаться только спиной
вперед.

3. Водящий игрок и убегающий с мячами.

Другие усложнения условий выполнения ведения мяча и пере​движение игроков осуществляется за счет установки различных предметов на площадке.
Варианты игры.
1.
Водящий игрок, не прекращая ведения мяча, старается за​
пятнать:
1) спину игрока;

2) мяч игрока.

2.
Выполняя ведение мяча, каждый игрок старается выбить
мяч у другого игрока, не теряя свой.
Указания к проведению игры.
В зависимости от действий водящего игрока ведение мяча вы​полняется с изменением высоты отскока и ритма, изменения на​правления и скорости движения, попеременное ведение, дальней рукой с прикрытием мяча туловищем.
«ОХОТНИКИ И УТКИ»
Содержание игры.
Игра проводится на половине гандбольной, баскетбольной, во​лейбольной площадок. Состав команды 10—12 человек.
Команды делятся пополам на «охотников» и «уток». «Охотники» каждой команды занимают места за лицевыми линия​ми площадки, «утки» встают внутри поля. «Охотники» стремятся броском мяча запятнать «уток». Игрок, в которого попал мяч, вы​бывает из игры.
 Варианты игры.
1. «Охотники» располагаются за лицевыми и боковыми линия​ми, причем на боковых линиях игроки стоят через одного на рас​стоянии 5—8 м, они подбирают мячи, уходящие за пределы площадки, и передают их игрокам за лицевую линию.

2. Выбитые «утки» принимают участие в игре в роли помощ​ников своих «охотников» — подбирают мячи, выходящие за преде​лы поля.

3. Выбитый игрок имеет право войти в поле, если поймал брошенный в него мяч.

Указания к проведению игры.
При проведении игры используется определенное количество мячей. Оно определяется в зависимости от размеров площадки, подготовленности игроков, их эмоционального и физического со​стояния. Мячи могут быть: средние детские, волейбольные, ганд​больные. Броски мяча выполняются определенным способом. Игра проводится на время или до того момента, пока все «утки» не бу​дут выбиты. Игра оказывает воздействие на развитие двигательных качеств, способствует овладению технико-тактическими приемами игры в нападении с ловлей и передачей мяча.
«ВЫБИТЬ ЦЕЛИ»
Содержание игры.
Игра проводится на волейбольной площадке. Состав команд не ограничен. Мячи: волейбольные, детские средние, гандбольные.
В каждой команде три игрока располагаются в трехметровой зоне, остальные за пределами площадки. Задача игроков в линии выбить мячом цели (булавы), расставленные на лицевых линиях с интервалом в 1 м, на стороне соперников.
Варианты игры.
1. Игрокам трехметровой зоны разрешается передавать мяч друг другу до и во время выполнения броска.

2. Игру можно проводить с большим количеством мячей (4—6); уменьшением количества булав, увеличением количества игро​ков в трехметровой зоне с изменением высоты сетки и расстояния до целей.

Указания к проведению игры.
Игроки трехметровой зоны выполняют броски определенным способом через сетку и под сеткой. Условия выполнения: с места, после 3-х шагов, в прыжке.
Игроки, располагающиеся за пределами площадки, не имеют право сбивать цели, а только могут подбирать отскакивающие мячи и передавать их своим партнерам. Смена игроков производится в лю​бое время, количество заменяемых не ограничено (но не более трех).
Если игра проводится на время, то в этом случае победитель определяется по наибольшему количеству выбитых целей.
Игра направлена на овладение технико-тактическими приема​ми или завершение атаки.
«ЗАЩИТА БУЛАВ»
Содержание игры.
Игра проводится на волейбольной, баскетбольной, гандболь​ной площадках. Состав команды 6—8 человек.
Защитники и нападающие (по 3—4 человека) от каждой ко​манды располагаются в своих квадратах. В кругах диаметром 2—3 м стоят три булавы. Нападающие игроки стремятся сбить мячом бу​лавы команды соперника.
Вариант игры.
Состав команды 6 человек, защитники и нападающие распола​гаются в трех зонах, булавы стоят за лицевой линией. Сбивать их имеют право только игроки, находящиеся в зоне ближней и лице​вой линии.
Указания к проведению игры.
Во время игры игроки не имеют права переходить из квадрата в квадрат и заходить в круг. Игра проводится одним мячом с со​блюдением правил трех шагов, трех секунд. Игрок, владеющий мя​чом, может выполнить ведение, но только в пределах своего квад​рата. Победитель определяется: 1) по времени на выбивание булав; 2) по количеству выбитых булав за определенное время.
«ЗАЩИТА КРЕПОСТИ»
Содержание игры.
Игра проводится на волейбольной, половине баскетбольной, гандбольной площадках. Состав команды 6 человек.
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Команда с мячом — нападающие — располагаются за большим кругом диаметром 10--12 м. По линии малого круга диаметром 5— 6 м, внутри которою стоят несколько булав, располагается другая команда — защитники (рис. 21). Игроки нападающей команды, пе​редвигаясь вдоль линии круга и взаимодействуя между собой, стараются броском мяча сбить булавы. Игроки-защитники мешают им выполнить броски по цели.
Указания к проведению игры.
Во время игры нападающим без мяча не разрешается заходить в зону между кругами. Выбивать булавы можно бросками из-за ли​нии большого круга, а также после прохода игрока с мячом, после выполнения 3-х шагов или ведения мяча, в зону перед малым кру​гом. Взаимодействия игроков включат в себя: передачи мяча лю​бым способом, в любом направлении, за исключением передачи из рук в руки, освобождение партнера с помощью заслона.
Способ включения броска определяется в зависимости от под​готовленности игроков.
При удачном броске мячом продолжает владеть та же команда. При перехвате мяча, подборе мяча после неудачного броска, при нарушении правил нападающими игроками мяч переходит к про​тивоположной команде.
Защитники не имеют права выходить за линию большого кру​га, толкать и задерживать игроков, выполняющих броски в прыжке и падении, выполняющих проход в движении и с ведением мяча. Им разрешается передвигаться в любом направлении, блокировать броски.
Игру можно проводить:
1) на время (в этом случае победитель определяется по наи​большему количеству выбитых булав);
2) до определенного количества выбитых булав (в этом случае победитель определяется по времени, затраченному на выбивание булав).
Усложнение условий игры осуществляется за счет уменьшения количества булав, увеличения количества защитников.

     Игра может быть использована: для обучения и совершенствования передвижений в нападении и защите; совершенствование  индивидуальных и групповых тактических действий в нападении; совершенствования передач мяча.
ГЛАВА 5

ПРАВИЛА ИГРЫ В ГАНДБОЛ

Играют в закрытых помещениях на площадке размерами 40х20 м сферическим надувным мячом размерами 20-24 см в окружности и весом 425—475 г у мужчин и 16-20 см в окружности и весом 325—375 г у женщин. Цель игры - забросить как можно больше мячей в ворота (3?2 м) противника. Ничьи в гандболе допускаются, но в некоторых случаях, например, на турнирах с выбыванием, в случае ничейного исхода в основное время, назначается дополнительный тайм (2 по 5 минут); если и он не выявляет победителя, назначается второй дополнительный тайм; если он также заканчивается с ничейным итогом, то команды пробивают пенальти - по 5 бросков с 7-метровой отметки. Гандбол — командная игра с мячом 7 на 7 игроков (по 6 полевых и вратарь в каждой команде). Игра состоит из двух половин по 30 минут каждая («грязного» времени; секундомер в гандболе останавливается лишь во время тайм-аутов, технических пауз) с перерывом между таймами 10 минут. При этом при броске нельзя заступать за линию, ограничивающую 6-метровую зону перед воротами.
Начало игры.

Игра начинается вводом мяча. Он осуществляется с середины поля, причем игрок, который получает подачу, должен находиться не ближе, чем за 3 метра. Такая подача осуществляется после каждого забитого гола и в начале второго тайма.
Игроки могут касаться мяча любой частью тела, кроме ног, могут свободно передвигаться по полю, ведя мяч (ударяя его одной рукой о пол), или делать пас. Перебрасывать мяч партнеру можно, если он находится не менее чем в трех метрах от игрока. В гандболе действует правило «трех секунд» (именно столько можно держать мяч, прежде чем сделать пас, бросок в ворота или ударить мяч о пол) и «трех шагов» (с мячом в руках можно сделать не более трех шагов).
Вратарь.

Во время игры вратарь может:

- касаться мяча любой частью тела в процессе защиты в пределах площади ворот; 

- передвигаться с мячом в пределах площади ворот; 

- покидать площадь ворот без мяча и принимать участие в игре в игровой зоне, при этом вратарь подчиняется общим правилам для игроков в игровой зоне. 
Считается, что вратарь покинул площадь ворот, как только он любой частью тела коснется площадки за пределами линии площади ворот.
Вратарю запрещается:

- подвергать опасности соперника в процессе защиты ворот; 

- покидать площадь ворот с мячом, находящимся под его контролем; 

- касаться мяча за пределами площади ворот после броска, пока любой другой игрок не коснулся его; 
- вносить мяч в площадь ворот, если он лежит или катится за пределами площади ворот; 

- возвращаться с мячом в площадь ворот из игровой зоны; 
пересекать линию ограничения вратаря (4-метровая линия) или ее продолжение по обе стороны, пока мяч не покинул руку соперника, выполняющего 7-метровый бросок. 

В площади ворот может находиться только вратарь.
Мяч «вне игры».

Когда мяч уходит за боковую линию поля по вине одной из команд, то игрок из команды противников вводит мяч в игру с той точки, где он пересек границу поля. Когда мяч уходит за линию ворот по вине игрока нападения или вратаря, то его вводит в игру вратарь; когда мяч уходит за линию ворот от защитника, назначается угловой. 

Если мяч ударяется о потолок, то судья производит розыгрыш спорного мяча, подбрасывая его в воздух. Игроки обеих команд борются за него в прыжке.
Тайм-аут
В течение игры тренеры команд могут взять по одному тайм-ауту. Тайм-аут длиться 1 минуту. Кроме того, судья останавливает время и объявляет тайм-аут в следующих случаях:

- чтобы зафиксировать удаление на 2 минуты, дисквалификацию; 

- если назначен семиметровый бросок; если произошло нарушение правил замены или на площадку вышел лишний игрок; 

- если судьям необходимо посоветоваться.

Замена игроков.
В гандболе замены игроков не ограничены. Заменяемый игрок должен выйти с поля в зоне замены, после этого на поле выходит заменяющий игрок тоже через поле замены. Пересечение поля в любом другом месте во время замены строго запрещено. Эти же правила действуют при замене вратарей.

Если игрок нарушил правило замены, то он наказывается двухминутным удалением. Если несколько игроков одновременно нарушают правило, то только первый из них наказывается удалением. В этом случае игра продолжается свободным броском командой соперников. 

Если на поле вышел лишний игрок или запасной игрок вмешивается в игру из зоны замены, то этот игрок наказывается двухминутным удалением, а команда следующие две минуты играет в меньшем составе. Игра возобновляется свободным броском командой соперников. 

Пассивная игра.
Команда, владеющая мячом, должна вести его в зону нападения и совершать броски в ворота соперников. Если же она не пытается перевести мяч из зоны защиты в зону нападения, это расценивается как пассивная игра. Команда наказывается свободным броском с того места, где мяч находился в момент остановки игры. Свободный бросок по их воротам осуществляет команда противников.

Команда может преднамеренно затягивать игру, чтобы не дать противникам завладеть мячом и сделать бросок по их воротам. Если судья заметил любую попытку ведения пассивной игры, то он делает команде предупреждение. Если и после этого команда не меняет тактику и не делает бросок по воротам, то назначается свободный бросок против команды, владеющей мячом. 

Нарушения и наказания. 

В гандболе разрешается:

- использовать руки и кисти рук для блока и овладения мячом; 
использовать открытую ладонь для «снятия» мяча с руки соперника с любой стороны; 

- использовать тело для заслона соперника, даже если он не владеет мячом; 
вступать в физический контакт с соперником спереди и касаться его руками, для того, чтобы помешать выполнить действия. 

Не разрешается:

- вырывать или выбивать мяч из рук соперника; 

- блокировать или отталкивать соперника руками или ногами; 

- обхватывать, задерживать, толкать, набегать и запрыгивать на соперника; 
мешать, препятствовать действиям соперника или подвергать его опасности (с мячом или без мяча), при этом нарушая правила. 

Каждое нарушение, в зависимости от степени тяжести, наказывается предупреждением, двухминутным удалением, дисквалификацией, свободным или семиметровым броском. Меры наказания применяют по степени возрастания. Игрок может быть дисквалифицирован без предупреждения, если он подвергает опасности здоровье соперника или наносит ему вред, не зависимо от того, произошло это во время игры или в перерыве. 

Семиметровый бросок назначается при грубых нарушениях, которые прямо или непосредственно связаны с последующей остановкой игры, что лишает соперников явного шанса забросить гол. Этот бросок выполняется с линии, находящейся в семи метрах от ворот, соперники не должны мешать игроку или перехватывать мяч. Вратарь во время пенальти не может выходить за четырехметровую линию.

Взятие ворот.
Судья засчитывает гол, если мяч всей своей окружностью пересек всю ширину линии ворот, при условии, что не было нарушения правил со стороны игрока, бросавшего мяч, или другого члена команды до броска или во время броска. За этим следит судья у линии ворот. Если все в порядке, он двумя короткими свистками и жестом показывает, что гол засчитан.

Гол может быть засчитан, даже если игрок защищающейся команды допускает нарушение правил в момент полета мяча в ворота. Гол не засчитывается, если судья или секундометрист прерывают игру до полного пересечения мячом линии ворот. Гол засчитывается команде соперников, если игрок бросает по собственным воротам, за исключением ситуации, когда вратарь выполняет вратарский бросок.

В игре побеждает команда, забившая к концу второго тайма больше голов.

ГЛАВА 6

ЖЕСТЫ СУДЬИ В ГАНДБОЛЕ
1. Заступ площади ворот                                     2. Ошибка ведения
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3. Пробежка или удержание мяча более 3-хсекунд
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                                                                     4.  Захват, удержание или толчок

5. Удар                                                            6. Ошибка нападающего
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7. Бросок из-за боковой линии–направление           8. Бросок вратаря
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9. Свободный бросок – направление       10.  Несоблюдение 3-метровой дистанции
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11. Пассивная игра                                                   12. Гол 
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13. Предупреждение (желтая карточка) Дисквалификация (красная карточка)
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                                                                      14. Удаление (2 минуты)

15. Исключение                                                    16.  Тайм-аут
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17. Разрешение для 2-х лиц, кто «имеет  право  на  участие», выйти на игровую площадку во время тайм-аута
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                                                        18. Предупреждающий жест за пассивную игру

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Спортивные игры можно с уверенностью назвать универсальным средством физического воспитания всех категорий населения - от детей дошкольного возраста до пенсионеров. С их помощью достигается цель - формирование основ физической и духовной культуры личности, повышение ресурсов здоровья как системы ценностей, активно и долгосрочно реализуемых в здоровом стиле жизни. Велика роль спортивных игр в решении задач физического воспитания в широком возрастном диапазоне, таких, как формирование осознанной потребности в освоении ценностей здоровья, физической культуры и спорта; физическое совершенствование и укрепление здоровья как условия обеспечения и достижения высокого уровня профессионализма в социально значимых видах деятельности; природ сообразное и индивидуально приемлемое развитие физического потенциала, обеспечивающего достижение необходимого и достаточного уровня физических качеств, системы двигательных умений и навыков; физкультурное общее образование, направленное на освоение интеллектуальных, технологических, нравственных и эстетических ценностей физической культуры; актуализация знаний на уровне навыков проведения самостоятельных занятий и умений приобщать к ним других.
Эффективность спортивных игр в содействии гармоничному развитию личности объясняется, во-первых, их спецификой, во-вторых, глубоким разносторонним воздействием на организм занимающихся, развитием физических качеств и освоением жизненно важных двигательных навыков; в-третьих, доступностью для людей различного возраста и подготовленности (уровень физической нагрузки регулируется в широком диапазоне - от незначительной в занятиях с оздоровительной направленностью до предельного физического и психического напряжения на уровне спорта высших достижений); в-четвертых, эмоциональным зарядом, здесь по этому признаку все равны - «и стар и млад»; в-пятых, спортивные игры уникальное зрелище, по этому признаку с ними не могут сравниться другие виды спорта.
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