
Самостоятельные тренировочные занятия 

Вид спорта: гандбол 

Группа НП 

Подготовительная часть: 
а) виды ходьбы: 
- на носках,  
-на пятках,  
-на внутренней и внешней стороне стопы. 
б) бег и его разновидности: медленный бег, приставным шагом левым и правым боком, спиной 
вперед. 
в) упражнения на дыхание и расслабление. 
И.п.- медленная ходьба, руки вниз. На счет 1-2- подняться на носки, руки вверх; 3-4- расслабиться, 
резко наклониться вперед, руки вниз. 
Основная часть: 
 1.Общеразвивающие упражнения без предметов. 
1)И.п. – стойка ноги на ширине плеч, правая рука вверху. 
1–2 – рывки прямыми руками назад; 
3–4 – смена положения рук 
2)И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вверх. Одновременные вращения руками вперед – назад 
3)И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. 
1–2 – наклон влево, правая рука вверх; 
3–4 – наклон вправо, левая рука вверх 
4)И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на пояс. Круговые движения туловища в правую и левую 
стороны 
5)И.п. – стойка ноги шире плеч, руки на пояс. 
1–2 – глубокий наклон вперед; 
3 – наклон назад, руками коснуться пяток; 
4 – и.п. 
6)И.п. – стойка ноги шире плеч. 
1–2 – выпад вправо, сед на правую пятку, руки вперед; 
3–4 – выпад влево, сед на левую 
пятку                                                                                                                                                                     
7) И.п. основная стойка             
1–2 – выпад правой ногой вперед; 
3–4 – смена положения ног 
8)И.п. – сед ноги врозь. Поочередные пружинистые наклоны к правой и левой ноге 
9)И.п. – упор присев. 
1–2 – прыжком упор лежа; 
3–4 – прыжком упор присев 
10)И.п. – основная стойка.                                                                                                         
1–3 – руки через стороны вверх, вдох; 
4 – выдох 
2.Броски по воротам в прыжке  
 а) шагом, и толчком левой ногой, махом руками вверх и правой ногой с отведением ее в сторону—
вправо. 
б) использования упора для ног на расстоянии трех шагов, в положении правая нога впереди. 
Выполнив два шага вперед, с шагом левой ногой (третий шаг) на опору выпрыгиваем вверх. и 
Приземление осуществляется на две 
ноги.                                                                                                                                                                      
 2)Упражнение с трёх шагов броски по воротам. 



3) Комплексное упражнение броска по воротам в прыжке с применением быстроты. 
4)Челночный бег 5х6 метров 
2)Рывки и ускорения  из различных исходных положение (сидя, стоя, лежа, выполняя серию 
прыжков) по сигналу. 
3)быстрые переключения от одних действий к другим (например, кувырки вперед после нескольких 
передач мяча) 
Заключительная часть: 

               Упражнения на восстановление дыхание 
 

                                                             Группа: ТГ 

Подготовительная часть: 
1. Бег 
а) в медленном темпе; 
б) с высоким подниманием бедра; 
в) с захлестыванием голени; 
г) приставными шагами правым и левым боком; 
д) скрестным шагом левым и правым боком; 
е) ускорение. 
2. Комплекс ОРУ 
а) и.п. ноги на ширине плеч, 
руки на поясе, наклоны 
головы: 
на раз – вперед, 
на два – назад, 
на три – влево, 
на четыре – вправо; 
б) и.п. ноги на ширине плеч, 
руки на плечи, вращения 
в плечевом суставе: 
на 1-4 – вперед, 
на 5-8 – назад; 
в) и.п. ноги на ширине плеч, 
вращение руками: 
на 1-4 – вперед, 
на 5-8 – назад; 
г) и.п. ноги на ширине плеч, 
руки на поясе, наклоны 
туловищем: 
на 1 – вперед, 
на 2 – назад, 
на 3 – влево, 
на 4 – вправо; 
д) ноги шире плеч, наклоны: 
на 1 – к левой ноге, 
на 2 – к центру, 
на 3 – к правой ноге, 
на 4 – прогнуться назад; 
е) ноги на ширине плеч, 
руки на колени, вращения 
в коленном суставе: 



на 1-4 – влево, 
на 5-8 – вправо; 
ж) ноги на ширине плеч, 
вращения в голеностопном 
суставе поочередно левой 
и правой ногой; 
з) прыжки «кенгуру». 
3. специальные упражнения  
 Основная часть: 
1. Рывки руками вперёд с любым утяжелителем (гантели, блин) 
2. Передачи набивного мяча на месте 
3. Выпрыгивания с полного приседа на двух ногах 
4. жим утяжелителя (гантели, блин) вверх 
5. Прыжковая серия: 
а) прыжки до центральной линии и обратно на левой ноге 
б) прыжки до центральной линии и обратно на правой ноге 
в) прыжки до центральной линии и обратно на двух ногах 
г) перемещения прыжками в длину с места до центральной линии и обратно. 
д) перемещения прыжками «колени к груди» до центральной линии и обратно. 
6. Броско набивного мяча на дальность из-за головы из положения, сидя  
 Заключительная часть: 
1. Упражнения на восстановление 
2. Упражнение на дыхание  
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