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Гандбол

Техніка гри. Методика навчання.
Вступ.
Під технікою спортивної гри мають на увазі сукупність найраціональніших спеціалізованих рухів, використаних в ній. Успішне оволодіння відповідними ігровими прийомами набагато підвищує тактичні можливості гандболіста в досягненні бажаного результату. Ось чому особливо важливе місце повинне зайняти навчання техніці в умовах, наближених до гри.
Стійка гандболіста. Специфікою гандболу обусловлюється найбільш часте  використання кожним її учасником положення тіла, типове для даної гри, — основна стійка. Вона є початковим положенням для початку гри в цілому і для більшості ігрових дій — різких виходів на гравця, блокувань нападаючого, переміщень приставними кроками, ривків, випадів, відволікаючих дій, обведення суперника і ін.
Техніка виконання основної стійки.

Ноги злегка зігнуті в колінних суглобах, тулуб трохи нахилений вперед, руки зігнуті в ліктьових суглобах. Центр ваги рівномірно розподілений на обидві ноги. Погляд гравця спрямований на супротивника або на м'яч. Знаходячись в такій стійці, гандболіст повинен легко і невимушено виконувати перераховані вище дії в захисті і в нападі.
Методика навчання. Основна стійка гандболіста засвоюється вже на перших заняттях. Вчитель шикує групу в одну шеренгу з інтервалом 1,5—2 м, пояснює і демонструє прийом, який учні  намагаються відтворити. Обходячи стрій, вчитель вказує кожному з них на його помилки.
Для закріплення прийому, що вивчається, гравці переміщаються по майданчику в різних напрямах, знаходячись в стійці гандболіста.
Можливі помилки: 

1) гравець стоїть «на прямих ногах»; 

2) центр ваги перенесений на одну ногу; 

3) гравець дуже сильно згинає ноги і тулуб.
Необхідно вказати на загальну помилку 
 — ще раз показати правильну стійку.
Передача м'яча.
Передача м'яча є основним засобом здійснення командної гри в нападі. Успіх багато в чому залежить від уміння точно і вчасно передати м'яч партнеру. Захист у зоні воротаря, організовану в певну систему, можна подолати тільки колективною грою, в якій основним елементом взаємодії є швидка і точна передача м'яча.
Залежно від конкретної ігрової ситуації передача м'яча може виконуватися по прямій і навісній траєкторії, з використанням поверхні майданчика (ударом об підлогу), із застосуванням відволікаючих дій.
Відповідальність за точність передачі завжди лежить на передаючому гравці, який не повинен адресувати партнеру м'яч до тих пір, поки не переконається, що передача досягне мети.
Передача зігнутою рукою зверху найбільш часто застосовується в грі, оскільки найбільш проста і природна, а також повністю відповідає вимогам динамічного характеру гандбольного поєдинку.
Техніка виконання передачі. Для виконання передачі м'яча цим способом гравець (передаючий м'яч правою рукою) займає основну позицію: ліву ногу висуває вперед; м'яч тримає двома руками на рівні живота; швидким поглядом визначає передбачувану траєкторію польоту м'яча; вагу тіла рівномірно розподіляє на обидві ноги (мал. 1).
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Мал.  1. Техніка  виконання  передачі м'яча зігнутою рукою зверху (кінограма)
Перед виконанням замаху м'яч береться в одну руку так, щоб він лежав на кінцях п'ясткових кісток, що позначають межу між долонею і фалангами пальців, які охоплюють його подібно чаші.
При виконанні замаху права рука з м'ячем підіймається вгору і відводиться назад, центр ваги переноситься на праву ногу. Кут між плечем і передпліччям при замаху і виконанні цієї передачі повинен складати 90—100° — не більше, але і не менше. Починається передача випрямленням позаду стоячої ноги і перенесенням центру ваги тіла на спереду стоячу ногу. Плече, а потім передпліччя рухаються вперед. Завершується передача м'яча хлистовим рухом кисті. Замах може виконуватися і іншим способом: рука з м'ячем опускається вниз, потім рухається назад — вгору. Подальший процес передачі такий же, як в першому випадку.
Можливі помилки: 

1) рука при замаху дуже зігнута в ліктьовому суглобі (передача кидком наближається по структурі до поштовху, порушується її точність); 

2) рука при замаху дуже розігнута в ліктьовому суглобі (на передачу йде багато часу, порушується точність); 

3) м'яч тримається кінчиками пальців, або притиснутий до долоні; 

4) виконуючи передачу, гравець порушує двоопорне положення: спочатку відриває від підлоги ззаду стоячу ногу, а потім, стоячи на одній нозі, випускає м'яч з руки.
Передача м'яча зігнутою рукою збоку. Початкове положення гравця при виконанні цієї передачі аналогічно попередній.

При виконанні замаху рука з м'ячем відводиться назад, згинаючись в ліктьовому суглобі. Передача виконується послідовно: рухом плеча, майже притиснутого до тіла, передпліччя і кисті, що рухається паралельно поверхні майданчика. Кисть як би «захльостує» м'яч збоку, направляючи в намічену ціль.
Можливі помилки: 

1) замість того, щоб при замаху опустити плече вниз, а передпліччя зорієнтувати паралельно підлозі, гравець низько сідає і виконує передачу зігнутою рукою зверху; 

2) гравець розташовує кисть знизу під м'ячем, додаючи йому додатковим зусиллям бічне обертання; 

3) гравець нахиляє тулуб у бік руки, що виконує передачу.

Існують ще і інші способи передачі: прямою рукою знизу, збоку, зверху, прямою рукою назад. Крім того, для передачі м'яча на невеликі відстані можна використовувати передачі двома руками: від грудей, зверху, знизу.
Шляхи усунення помилок при навчанні передачам. Вказавши на знайдену помилку, але, не демонструючи її, вчитель повинен повторити правильний показ, супроводжуючи його поясненням. Після цього він дає м'яч учню, стає ззаду і, узявши його руку з м'ячем в свої руки, правильно повторює рух кілька разів. Поступово «примусове виконання» супроводиться власними зусиллями учня, а потім самостійними рухами.
Володіння всіма способами передач, правильний вибір у виконанні прийому передачі м'яча залежно від складності ігрової ситуації на майданчику багато в чому зумовлює успіх тієї або іншої тактичної комбінації.
Перш ніж розглядати методику навчання передачі, розглянемо техніку виконання ловлі м'яча.
Ловля м'яча. Передача м'яча і його ловля, тісно взаємозв'язані ігрові дії. Ловити м'яч можна на місці, в русі і в стрибку, збоку, знизу, двома руками, однією рукою. Можна ловити м'яч, що котиться.
Техніка виконання ловлі м'яча. Як правило, ловля м'яча виконується двома руками. Гравець повертається обличчям до м'яча, що летить, витягає назустріч руки, злегка згинаючи їх у суглобах. Напружені пальці розсунені, великі — майже стикаються, інші — утворюють «воронку», дещо перевершуючи розміри м'яча. У момент зіткнення з м'ячем пальці охоплюють його, а руки далі згинаються в ліктьових суглобах, амортизуючи силу польоту м'яча. Потім гравець готується до виконання подальших дій — передачі або кидка у ворота.  У момент готовності до ловлі м'яча центр ваги переноситься вперед на носки, а безпосередньо у момент ловлі — на задню частину ступні (рис, 2).
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Мал. 2. Техніка виконання ловлі м'яча руками
При ловлі м'яча, що високо летить, гравець стрибає вгору, руки різко виносить над головою і розвертає кисті назустріч м'ячу. Оволодівши ним, згинає руки в ліктьових суглобах, приземляється на підлогу і займає положення, зручне для виконання подальших дій.
Можливі помилки при ловлі м'яча і шляхи їх усунення.
1) Руки і пальці випрямлені і напружені; 

2) м'яч приймається на кисті правильно, але його швидкість не амортизується згинанням рук до себе; 

3) м'яч ловиться захопленням долонь зверху і знизу; 

4) м'яч ловиться захопленням долонь збоку; 

5) перед ловлею руки мимовільно розходяться в сторони.
Знайшовши помилки, вчитель повинен ще раз показати правильно ловлю м'яча, і, поставивши учня в 1—1,5 м від стіни, дати йому завдання ловити м'яч після несильної передачі в стіну і відскоку.
Методика навчання ловлі і передачі м'яча. Ловлю і передачу м'яча навчають одночасно за допомогою вправ, виконуваних на місці і в русі, в парах, трійках або великими групами гравців (залежно від умов і наявності інвентаря).
Спочатку навчання йде в спрощених умовах. Прийоми виконуються на місці, в русі кроком, бігом. Після цього умови ускладнюються: збільшується швидкість переміщення гравців і сила передач, вводиться малоактивний, а потім активний захисник. Далі виконується передача і ловля при паралельному, зустрічному і схресному переміщенні гравців. На подальших етапах навчання бажано пов'язувати закріплення ловлі і передачі м'яча з тактичними діями команди.
Кидки м'яча у ворота.

Вмінням володіти технікою кидків м'яча у ворота багато в чому визначається і тактичний план гри команди. Таким чином, кидки м'яча у ворота і прийоми протидії їх виконанню відносяться до основних засобів гри в гандбол.

Кидки м'яча у ворота здійснюються в опорному і безопорному положеннях. В опорному положенні кидки виконуються з місця, в русі на ворота і в русі уздовж площі воротаря по діагоналях; в безопорному — в стрибку з місця, в русі уздовж майданчика воротаря і на ворота, в падінні. Гравець, що володіє різними способами кидків м'яча у ворота, створює добрі передумови для гри команди в цілому.

Вибір виду кидка м'яча у ворота залежить від загальної ігрової ситуації, розташування нападаючого по відношенню до воріт, відстані, з якої проводиться кидок, місцем знаходження захисника. Слід особливо підкреслити основні вимоги до виконання кидка м'яча у ворота: раптовість, швидкість, точність і вибірковість. Гравець повинен правильно і швидко визначити, яким прийомом краще всього виконати кидок.
В гандболі кидки м'яча у ворота виконуються частіше за все, при активній протидії захисників, тому відповідне навчання повинне відбуватися в умовах, наближених до ігрових.
Кидок зігнутою рукою зверху в опорному положенні є одним з найпоширеніших в гандболі. Як правило, він виконується з середньої і дальньої дистанцій із закритих позицій. Цим прийомом гравці часто виконують семиметровий штрафний кидок.

Техніка виконання кидка подібна техніці виконання передачі м'яча зігнутою рукою зверху, але виконується з максимальним зусиллям (мал. 3). 

[image: image5.jpg]



[image: image6.jpg]



Мал. 3. Техніка виконання кидка м'яча у ворота зігнутою рукою зверху в опорному положенні 
Замах перед кидком гравець починає під перший або другий крок, а закінчує одночасно з останнім кроком. З положення готовності до кидка різко розгинає в коліні ліву ногу (використовуючи реакцію опори), потім згинає тулуб в поясі, виконуюючи одночасно хлистовий рух плечем, передпліччям і кистю.
Можливі помилки: 

1) ті ж, що при виконанні передачі м'яча зігнутою рукою зверху; 

2) останній крок розгону дуже широкий, гравець як би «сідає» вниз і, як правило, кидає вище воріт; 

3) відставання замаху і кидка від швидкості розгону; 

4) виконання замаху і кидка круговим рухом в плечовому суглобі; 

5) виконання кидка (правої) із забіганням вліво при розгоні, внаслідок чого відбувається розкладання сил, що впливають на м'яч, за правилом паралелограма.
Кидок зігнутою рукою зверху в стрибку є  найпоширенішим  у  сучасному  гандболі (мал. 4). 
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Мал. 4. Техніка виконання  кидка  м'яча у ворота зігнутою рукою зверху в стрибку 
Техніка виконання кидка в стрибку. Гравець просувається вздовж площі воротаря по діагоналі зліва (ворота зліва від гравця), оволодівши м'ячем після ведення або після передачі партнера; ліву (поштовхову) ногу ставить так, щоб її стопа була направлена у бік воріт, і вистрибує вгору (стрибок); праву ногу швидко згинає в колінному суглобі і виносить вверх — убік (мах), рука виконує замах способом, описаним вище. При виконанні стрибка тулуб гравця зберігає вертикальне положення, ліва рука, зігнута в ліктьовому суглобі, виноситься вперед — вгору на рівні грудей. Коли гравець досягає найвищої точки стрибка, він правою ногою виконує різке розгинання і одночасно згинаючи тулуб в поясі, посилаючи руку з м'ячем у бік воріт. Після виконання кидка гравець приземляється на обидві ноги або ліву ногу.


Можливі помилки: 

1) відштовхування з невираженим махом правої ноги (найпоширеніша помилка); 

2) надмірно довгий стрибок вперед при виконанні кидків поверх перешкоди з дальньої дистанції; 

3) невиражене розгинання махової ноги вниз при виконанні кидка; 

4) затягування фази польоту і виконання фінального руху рукою на перед приземленням; 

5) дуже швидкий рух рукою — кидок «на зльоті».
Кидок м'яча зігнутою рукою збоку в опорному положенні (мал. 5) вимагає від гравця спеціальної підготовки і  є ефективним у грі. 
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Мал. 5. Техніка виконання кидка м'яча у ворота зігнутою рукою збоку в опорному положенні
Частіше за все він виконується з близької дистанції, під рукою захисника. Воротарю важко устежити за початковою стадією кидка, оскільки захисник заважає йому вести спостереження.
Цей кидок подібний передачі м'яча зігнутою рукою збоку, але проводиться з максимальним зусиллям. Можливі помилки ті ж, що у вказаній передачі.
Кидок м'яча зігнутою рукою збоку в стрибку подібний кидку зігнутою рукою зверху в стрибку, а по біомеханічних особливостях структури руху руки — кидку зігнутою рукою збоку в опорному положенні. Можливі помилки ті ж, що при кидку зігнутою рукою зверху в стрибку.
Методика навчання кидкам м'яча у ворота в опорному положенні і в стрибку. Вчитель починає навчання з найпростіших прийомів, поступово ускладнюючи умови виконання кидків м'яча у ворота в опорному положенні, наближаючи їх до ігрових. При цьому широко використовуються як цілісний, так і розчленований методи навчання.

Приклад 1. Методика навчання кидку зігнутою рукою зверху в опорному положенні, використовуючи метод «в цілому» (5—6 занять):
1. Передача м'яча способом, яким виконується кидок в парах на відстані 10—15 м.
2. Передача м'яча в парах на відстані 5—6 м на швидкість.
3. Передача м'яча на точність.
4. Кидки м'яча у ворота на точність з неповним зусиллям з відстані 7—8 м.
5. Те ж, що 4, але в повну силу і з відстані 8—10 м.
6. Кидки м'яча у ворота після ведення м'яча, після передачі м'яча партнером.
7. Кидки м'яча у ворота з пасивним захисником.
8. Кидки м'яча у ворота з напівактивним захисником.
9.  Кидки м'яча у ворота в учбових іграх.
Надалі використовується ігрове єдиноборство, в якому удосконалюються техніка і тактика кидків у ворота.
Приклад 2. Методика навчання кидку в стрибку зігнутою рукою зверху, використовуючи метод «по частинах»:
1. Ознайомлення з рухом, імітація (1 заняття) .
2. Вивчення різних видів розбігу (1 заняття).
3. Вивчення відштовхування (1 заняття).
4. Вивчення маху правою ногою (для лівши — лівою) в поєднанні з відштовхуванням (2 заняття).
5. Вивчення відштовхування і маху в поєднанні з розбігом одним, двома і трьома кроками (1 заняття).
6. Вивчення повороту і згинання тулуба в поясі під час руху рукою з м'ячем (2 заняття).
7. Вивчення рухів рукою і тулубом в поєднанні з розгинанням махової ноги (2 заняття).
Кидки м'яча у ворота в падінні застосовуються в сучасному гандболі дуже часто (мал. 6). 
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Мал. 6. Різновид кидка м'яча у ворота в падінні на груди

Цей прийом узятий на озброєння в основному гравцями першої лінії. Техніка його виконання сильно схильна індивідуалізації, але частіше за все виконують кидок в падінні на груди. 

Техніка виконання кидка в падінні. Гравець стоїть спиною до воріт, ноги розставлені на ширину плечей і злегка зігнуті в колінних суглобах. Після ловлі м'яча він займає сприятливе початкове положення для кидка: зробити крок вліво або вправо, розвернутися лицем до воріт і сильно зігнути ноги. Відштовхуючись ногами, гравець посилає тулуб вперед і виконує замах з подальшим кидком м'яча у ворота. Вільна від м'яча рука, при виконанні кидка, опущена вниз і готова при приземленні захистити тіло від жорсткого падіння. Після кидка м'яча нападаючий спирається і на руку, що виконала кидок.

При кидку в падінні перекочуванням через плече тулуб відхиляється (у виконуючого кидок правою рукою — вліво), а м'яч посилається у ворота зігнутою рукою зверху. Після цього гравець групує тіло, притискує коліна до грудей і здійснює перекочування через плече лівої руки.
Можливі помилки: 

1) гравець «валиться» в зону воротаря, не відштовхуючись ногами від майданчика; 

2) гравець не групується при виконанні падіння перекочуванням через плече; 

3) гравець не згинає ноги в колінах, падаючи на груди; 

4) гравець торкається підлоги лівою рукою до того, як випускає м'яч з правої.
Методика навчання кидкам у ворота в падінні. Освоєння кидка м'яча у ворота в падінні пов'язано із запобіганням можливих причин травми і відповідних побоювань. Тому, перш за все, необхідно виконати ряд вправ: для розвитку сили рук, м'язів живота; акробатичних — перекид, політ-перекид; волейбольних — перекочування вліво, вправо, падіння вперед з подальшим приземленням на руки, груди, живіт, стегна. Послідовність освоєння кидка така:
1. Кидки набивного м'яча з положення сидячи.
2. Кидки м'яча із стійки на колінах з подальшим падінням вперед.
3. Кидок м'яча у ворота з глибокого присіду з подальшим падінням вперед на руки.
4. Виконання кидка в падінні на груди в цілому з низьких стійок.
5. Виконання цього кидка після розбігу.
6. Виконання цього кидка після ведення.
7—10. Те ж, що 3—6, кидок в падінні перекочуванням через плече.

Окрім вказаних кидків, в гандболі застосовуються кидки прямою рукою збоку, прямою рукою знизу; кидок з відхиленням вліво, кидок з відхиленням управо; кидок зігнутою рукою зверху — навісний через воротаря; кидок назад з поворотом із замахом вперед.
Уміння гравця вибрати найефективніший прийом при виконанні кидка м'яча у ворота залежно від умов, що склалися, характеризує майстерність, уміння орієнтуватися і затрудняє дії захисників і воротаря.
Кидки у ворота із закритих позицій за допомогою відволікаючих рухів. В сучасному гандболі, у зв'язку з підвищенням рівня взаємодій захисників і поліпшенням їх індивідуальної майстерності, кидки м'яча у ворота проводяться в основному із закритих позицій, тобто, коли перед кидаючим гравцем на шляху до воріт стоїть суперник, що виконує блокуючі рухи. Уміння дезорієнтувати захисника, ввести його в оману відносно істинних намірів — умова високої індивідуальної майстерності. Дезінформація захисника проводиться за допомогою відволікаючих рухів і лише тоді, коли він знаходиться на відстані 2,5— 3 м від нападаючого, що виконує кидок. За допомогою відволікаючих рухів нападаючий використовує суперника як «перешкоду», що заважає воротарю вести спостереження за підготовкою кидка м'яча у ворота. Це дозволяє нападаючому використовувати елемент раптовості.

Приклад. Кидок у верхню частину воріт праворуч від захисника. Виконуючи вказаний кидок, нападаючий з метою дезінформації захисника проводить замах в нижню частину воріт. В цьому випадку всі рухи і вираз обличчя гравця повинні «примусити» захисника виконати блокуючу дію вниз, нападаючий же раптово і швидко проводить кидок у верхню частину воріт. При намірі закинути м'яч в нижню частину воріт — навпаки: нападаючий з метою дезінформації захисника демонструє замах у верхню частину воріт.
Шляхи усунення помилок при виконанні кидків м'яча у ворота. Помилки при виконанні кидків негативно позначаються на психологічній підготовленості гравця. Тому їх усуненню слід надавати особливу увагу. Будь-яка помилка починається з невірного уявлення про рух. Тому бажано показати гравцю кінограму  кидка, підкреслюючи структуру тієї фази руху, де знайдена помилка. Дану фазу кидка потрібно виділити в окрему вправу (або ряд вправ) і відпрацьовувати на подальших заняттях. Потім можна продовжувати закріплення техніки кидка.
Відволікаючі дії і рухи. Відволікаюча дія є сумою елементарних рухів, кожне з яких — це одиничний моторний акт. Відволікаючий рух тілом, або рукою з м'ячем, або без м'яча на місці, або при переміщенні повинен нейтралізувати суперника, спонукавши його до активних захисних дій до початку істинних дій нападаючого.
Значення застосування цієї групи прийомів в тому, щоб вони здійснювалися в обманному напрямку. Тим самим захисник втрачає оптимально захисну стійку, з якої він міг би почати успішно протидіяти нападаючому.
Для того, щоб захисник реагував на будь-який відволікаючий рух, його потрібно виконувати правдоподібно і переконливо в тому темпі, в якому гравець проводить основний прийом. Необхідно добитися того, щоб будь-яку дію гравця можна було оцінювати і як істинне, і як обманне.
В гандболі існує багато відволікаючих дій і рухів, які застосовуються для вирішення ігрових задач. Зупинимося на тих з них, які використовуються найбільш часто.
Відволікаючий рух на кидок м'яча у ворота. Для ефективного використання цього прийому необхідно, щоб нападаючий умів вражати ворота з дальніх дистанцій. Як відомо, такий гравець знаходиться під постійною і пильною увагою захисників, які, у разі виконання ним замаху на кидок, поспішають вдатися до блокуючих дій або активного виходу. У зв'язку з цим нападаючий, виконуючи замах, уважно стежить за їх діями і, якщо дозволяє ситуація, змінює  напрям початкового руху. Після цього він намагається пройти мимо свого «опікуна» до воріт і уразити їх з більш близької відстані. 

Методика навчання:
1. Виконання відходу від уявного захисника після замаху, стоячи на місці.
2. Те ж, що 1, після замаху на кидок з розгону.
3. Те ж, що 2. «Відхід» від стійки або макета захисника.
4. Виконання відволікаючого руху проти пасивного захисника.
5. Виконання відволікаючого руху проти напівактивного і активного захисника.
Відволікаючий рух на передачу м'яча виконується з метою ослабити увагу захисника на виконання істинної передачі. Вказаний прийом часто виконується в русі уздовж майданчика воротаря і, як правило, при опорі захисника. Недосвідчений «опікун», побачивши рух на передачу м'яча, заспокоюється і не так ретельно виконує свої захисні функції. Мета нападаючого досягнута, можна виконувати кидок м'яча у ворота. 

Методика навчання:
1. Гравець, надійно оволодівши м'ячем, стоячи на місці, виконує імітацію передачі м'яча, зберігаючи його у себе. Та ж вправа проводиться в русі.
2. Вправа в парах з пасивним захисником.
3. Вправа в парах з напівактивним і активним захисником.
Однокрокова відволікаюча дія є низка послідовно виконуваних рухів і складається з розбігу, відволікаючого руху на ведення м'яча, перенесення тіла в протилежну сторону, обходу гравця. Кожний рух є невід'ємною частиною відволікаючої дії в цілому, залежить від попередніх рухів і, у свою чергу, забезпечує успіх подальшого руху. Гравець рухається у бік свого захисника і ловить м'яч, переданий йому партнером. На відстані 2—2,5 м від «опікуна» нападаючий з м'ячем робить правою ногою крок вперед — управо, згинаючи її в колінному суглобі; м'яч утримується у двох руках на рівні живота, тулуб розгорнений у бік носка правої ноги і злегка нахилений вперед, погляд гравця спрямований у бік виставленої вперед — управо правої ноги. Створюється враження, що нападаючий має намір обійти захисника справа. При цьому нападаючий ставить праву ногу з носка на повну стопу, переносячи на неї загальний центр ваги. Продовжуючи рух, гравець, швидко випрямляючи праву ногу, посилає тулуб вліво. Одночасно з цим м'яч переноситься вліво і, разом з кроком лівої ноги, гравець починає ведення м'яча лівою рукою, обходячи захисника зліва. Цей прийом можна виконувати і на прохід з правого боку.
Двокрокову відволікаючу дію слід починати з дещо більшої відстані від захисника, ніж однокрокову (2,5—3 м); в іншому принцип рухів — той же. Виконуючи вказаний прийом, необхідно уважно стежити за захисником і, якщо він зреагує на перший рух, треба припинити відволікаючу дію і почати переміщення у бік, протилежний руху захисника.
При виконанні обох відволікаючих дій м'яч тримається або в одній руці на замаху, або в двох руках під прикриттям тулуба.
Можливі помилки: 

1) виконуючи обманні кроки з м'ячем в руках, гравець під час необхідних пауз втрачає двоопорне положення, тим самим він скоює не кроки, а наскоки, які не можуть дезінформувати захисника; 

2) м'яч тримається близько до захисника в одній або двох руках, що створює небезпеку втрати; 

3) відволікаючі дії починаються дуже близько від захисника (найпоширеніша помилка); 

4) прийом виконується дуже швидко, що не дає захиснику часу «повірити» в обманний задум нападаючого.
Знайдені помилки слід усунути, рекомендуючи учням виконувати відволікаючі дії в повільному темпі і по розділеннях.
Методика навчання:

1) Гравці в колону поодинці йдуть по майданчику (дистанція 1—1,5 м). Замикаючий  колону  гравець, роблячи ривок, біжить вперед, «змійкою» огинаючи кожного партнера, і стає направляючим.
2) Рухлива гра «салки».
3) Виконання самостійно відволікаючої дії, по розділеннях.
4) Виконання в парі з пасивним захисником, із стійкою або макетом.
5) Виконання проти напівактивного і активного захисника.
6. Виконання в односторонніх іграх 2X2, 3X3.

Успішне  оволодіння  відволікаючими  діями розширює можливості взаємодії гравців в нападі і створює ефективні передумови до досягнення перемоги.

Ведення м'яча. Ведення м'яча — важливий прийом гри, який застосовують в поєднанні з іншими прийомами. 

Ведення використовують у випадках: 

1) якщо партнери щільно закриті, і нікому передати м'яч; 

2) коли здійснюється швидкий перехід від захисту до нападу, а до воріт ще далеко; 

3) при обведенні суперника. 

Виділяють високе, середнє і низьке ведення. Ведення називають високим, коли м'яч, відскакуючи від підлоги, підіймається на рівень пояса гравця і вище (мал. 7). 
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Мал. 7. Ведення м'яча в русі бігом
При цьому він проштовхується рукою якнайдалі вперед. Середнє ведення — коли відскок м'яча завершується на рівні тазостегнового суглоба. Низьке ведення (дриблінг) — відскок на висоту коліна при стійці або переміщенні гравця на напівзігнутих ногах.
У разі безперешкодного і максимально швидкого просування до воріт команди, що захищається, слід застосовувати високе ведення. При обводі суперника використовують середнє або низьке ведення м'яча. Не рекомендується зловживати веденням, оскільки це: 

· погіршує можливості для взаємодій гравців в нападі, 

· дає можливість організувати захисні дії, 

· уповільнює темп атаки.
Гравець, при веденні м'яча, виконує м'які поштовхообразні рухи за рахунок згинання і розгинання руки в ліктьовому і лучезап”ясному суглобах і направляє м'яч широко розставленими пальцями так, щоб відскок його від майданчика відповідав вибраному виду ведення. Залежно від швидкості просування гравця м'ячу надається певний кут відскоку. Гравець, при веденні м'яча правою рукою, виконує цей прийом праворуч від себе, щоб не заважати вільному просуванню вперед.
Можливі помилки: 

1) гравець не штовхає м'яч пальцями, а ударяє долонею; 

2) швидкість потрібного переміщення не відповідає вибраній висоті ведення; 

3) при швидкому високому веденні м'яч посилається в підлогу під невеликим кутом (близьким до прямого), що уповільнює швидкість бігу, таким чином, гравець веде м'яч, плутаючи його в ногах.
Для усунення вказаних помилок необхідно повернутися до правильного виконання ведення на місці, в ходьбі і повільному бігу.
Методика навчання:
1) Ведення м'яча, стоячи на місці (однією рукою, за тим по черзі обома).
2) Ведення м'яча в русі кроком.
3) Ведення м'яча в русі бігом.
4) Ведення м'яча в русі бігом із зміною напряму.
5) Ведення м'яча, проти пасивного захисника.
6) Ведення м'яча без зорового контролю.
7. Обведення напівактивного захисника за допомогою ведення.
Техніка гри воротаря.

Функції воротаря в сучасному гандболі складні і відповідальні. Результат зустрічі часто залежить від якості гри воротаря. Не дивлячись на правильну, з погляду техніки і тактики, гру захисту суперників, у нападаючих все ж таки виникає можливість для здійснення кидків м'яча у ворота. Якщо команда має досвідченого вартового воріт, то більшість м'ячів, направлених у ворота, буде відбито. Складність гри воротаря пояснюється тим, що кидки у ворота виконуються з великою силою, виключно точно, несподівано, різноманітно і у ряді випадків — з дуже близької відстані, наприклад, в падінні і в стрибку над площею воротаря. Слабо підготовлений воротар часто є причиною поразки команди в грі.
Основа діяльності воротаря — уміння при нападі команди суперника вибирати найвигіднішу вихідну позицію у воротах, визначати в остаточній фазі кидка можливий напрям польоту м'яча, використовувати засоби захисту, для чого дуже важливо володіти великою швидкістю рухової реакції.
Найхарактернішими захисними рухами воротаря є: 

· пересування у воротах, 

· прийняття вихідної позиції, 

· затримання м'ячів тулубом, 

· однією або двома руками, ногами.
Обширний комплекс здібностей, спеціальних якостей, умінь і навиків, необхідних воротарю для досягнення високої спортивної майстерності, може бути придбаний в процесі тривалої підготовки.
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                     а)                            в)                      б)                          г)

Мал. 8. Техніка гри воротаря: а) основна стійка; б) стійка відбивання м'яча руками; в) техніка при затриманні кидків з кутових позицій; г) техніка відбивання м'яча ногами
Найхарактернішими для гри воротаря є наступні прийоми гри: 

1. основна стійка, 

2. переміщення у воротах з метою вибору місця, 

3. відбивання м'ячів, що летять в різних напрямах.
Переміщення у воротах і вибір місця. В процесі атаки нападаючі, передаючи м'яч один одному, примушують голкіпера переміщатися уздовж лінії воріт, оскільки кидок може послідувати з будь-якого напрямку. Переміщення воротар здійснює за допомогою бігу, стрибків і (частіше всього) приставних кроків. Щоб вступити в єдиноборство з нападаючим, голкіпер повинен, перш за все, визначити вихідну позицію у воротах і прийняти основну стійку для виконання дій.

Аналіз техніки виконання основної стійки.
Голкіпер стоїть у воротах, розставивши ноги на 20—25 см, носки стоп трохи розгорнені назовні, вага тіла рівномірно розподілена на обидві ноги (мал. 8а). Ноги злегка зігнуті в колінних суглобах, тулуб трохи нахилений вперед, руки трохи зігнуті в ліктьових суглобах і витягнуті в сторони, долонями вперед. Погляд воротаря спрямований на м'яч. Злегка підвівшись на носки стоп, воротар готовий до відбивання м'ячів, кинутих у ворота з центральних зон нападу. У міру переміщення атаки до кута майданчика воротар просувається ближче до штанги. При загрозі воротам з правої кутової позиції він займає місце біля лівої штанги так, щоб ліва рука прикривала ближній верхній кут воріт, а права — трохи зігнута в ліктьовому суглобі — була обернута убік долонею вперед і страхувала дальній верхній і нижній напрям (мал. 8в). У разі загрози воротам з лівого кута, воротар займає відповідну вихідну позицію біля правої штанги.
Під час кидків м'яча у ворота голкіпер виконує одну з найскладніших функцій: 

· визначає можливий напрям польоту м'яча, 

· обирає захисну дію і час його початку для віддзеркалення кидка.
Техніка захисних дій воротаря специфічна, проте він зобов'язаний володіти і всіма прийомами польових гравців.
Відбивання м'яча руками. М'яч, сильно посланий в один з верхніх кутів воріт, відбивається швидким винесенням руки, назустріч м'ячу. М'ячі, кинуті ближче до воротаря, можуть відбиватися передпліччям, плечем. Захисна дія для затримання верхніх м'ячів починається з руху ніг.
Можливі помилки: 

1) відбивання м'яча прямо перед собою, а не за зовнішню лінію воріт; 

2) спроба «дістати» м'яч правою рукою в лівому верхньому кутку і навпаки.
Відбивання м'яча ногами. Всі м'ячі, направлені в нижню частину воріт, голкіпер відбиває ногою, виконуючи короткий або довгий випад в напрямку польоту м'яча. В обох випадках нога ставиться розвернута назовні, а руки, опущені кистями вниз по обидві сторони ноги, страхують можливе прослизання м'ячів (мал. 8г).
Можливі помилки: 

1) виконання випаду без страхуючих рухів рук; 

2) спроба відбивати нижні кидки руками.
Введення м'яча в гру. Для введення м'яча в гру воротар користується передачею м'яча. М'яч можна вводити, посилаючи його далеко уперед своєму нападаючому, тому воротар повинен уміти сильно і точно передавати м'яч.
Шляхи усунення помилок. Помилки в техніці захисних дій воротаря усуваються шляхом багатократного повторення заданого руху без м'яча, потім — відбиваючи слабо кинутий м'яч, далі — в умовах, близьких до ігрових.
Методика навчання техніці захисних дій воротаря:
1) Навчання основній стійці.
2) Відбивання м'яча руками.
3) Відбивання м'яча ногами.
4) Відбивання м'ячів, кинутих із закритих позицій.
5) Відбивання  кидків з кута і зблизька.
6) Відбивання семиметрових штрафних кидків.
7) Гра на виході.
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� Тут і далі у всіх випадках помилку необхідно не тільки констатувати, але і пояснювати, тобто довести учню, що вибраний їм спосіб виконання прийому погіршує ефективність його ігрової діяльності
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